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होने की अपनी इचंछा
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हंसी ठट््ा
डॉक्टर - क्या बात है...?
िप्िू - जी कुत््े ने काट

पलया है...
डॉक्टर - तुमने बाहर
बोड्ड िर पलखा नही् िढ्ा,
मरीज देखने का समय
केवल सुबह आठ से 11 बजे
तक है और तुम एक बजे आए हो...
िप्िू - जी मै्ने तो िढ् पलया था, िर कुत््े ने नही्

िढ्ा था...!!!

एक अंकल ने एक
बच््े से िूछा - िढ्ाई
कैसी चल रही है...?
बच््े ने जवाब पदया -
अंकल, समंदर पजतना
पसलेबस है,
नदी पजतना िढ् िाते है्,

बाल्टी भर याद होता है,
पगलास भर पलख िाते है्, चुल्लू
भर नंबर आते है्,
उसी मे् डूब कर मर जाते
है्...!!!

पिता - िेिर कैसा गया...?
बेटा - िहला सवाल छूट गया, तीसरा
आता नही् था,
चौथा करना भूल गया, िांचवां नजर नही् आया...!
पिता - और सवाल दो...?
बेटा - बस पसफ्फ वो ही गलत हो गया...!!!

िपत ने ित्नी से बड्े ही प्यार से
कहा - काश तुम शक््र होती,
कभी तो मीठा बोलती! 
ित्नी का उत््र सुन कर िपत के
तो होश उड् गए... 
काश तुम अदरक होते, कसम से... जी भर के कूटती...!!!

पिता - बेटा दूध िीएगा...?
बेटा - नही्...
पिता - बेटा जूस िीएगा...?
बेटा - नही्...
पिता (गुस्से मे्) - पबल्कुल
मां िर गया है, लगता है खून
ही िीयेगा...!
मां भी वही् बैठी थी,
उससे रहा नही् गया
तो उसने भी बेटे से
िूछना शुर् पकया...
मां - बेटा सेब
खाओगे...?
बेटा - नही्...
मां - बेटा आम खाओगे...?
बेटा - नही्...
मां - पबल्कुल बाि िर गया है, चप्िल ही
खाएगा...!!!

शादी से िहले होने वाली बीवी का मैसेज आया...
मेरी शादी कही् और िक््ी हो गई है, हमारी शादी
नही् हो सकती...
लड्का टे्शन मे् आ
गया...
तुरंत दूसरा मैसेज आया
- सॉरी गलती से
आिको से्ड हो गया...
लड्का पफर टे्शन मे्

पिता (बेटे िर गुस्सा
करते हुए) - एक काम
ढंग से नही् होता तुझसे।
तुम्हे् िुदीना लाने के पलए
कहा था और तुम धपनया
ले आए...
तुझ जैसे बेवकूफ को तो
घर से पनकाल देना
चापहए...!
बेटा - िािा चलो इकट््े

ही चलते है्...

पिता - क्यो्...?
बेटा - क्यो्पक मम्मी कह
रही थी पक ये मेथी
है...!!!
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बच््ो् की शिक््ा भशिष्य का सबसे
महत्िपूर्ण शििेि मािी जाती है। बढ्ती
फीस और शिक््ा महंगाई को देखते हुए
समय रहते एजुकेिि फंड बिािा
आिश्यक है।

हर माता-शपता चाहते है् शक उिके बच््े
को अच्छी शिक््ा शमले और पैसो् की कमी
उसकी पढ्ाई के रास््े मे् कभी बाधा ि बिे।
लेशकि आज के दौर मे् शिक््ा का खच्ण
लगातार बढ् रहा है। इंजीशियशरंग,
मेशडकल, मैिेजमे्ट और शिदेि मे् उच््
शिक््ा जैसे शिकल्पो् की लागत लाखो् से लेकर करोड्ो् र्पये
तक पहुंच सकती है। ऐसे मे् केिल बचत करिा काफी िही्
है, बल्लक पहले से योजिा बिाकर एजुकेिि फंड तैयार
करिा जर्री हो गया है। अक्सर माता-शपता के मि मे् कई
सिाल होते है्—बच््े की पढ्ाई के शलए शकतिा पैसा
जोड्िा चाशहए? शििेि कहां करे्? क्या एजुकेिि लोि
लेिा सही रहेगा? और अगर लोि लेिा पड्े तो उसके क्या
फायदे और िुकसाि है्? इि सभी सिालो् के जिाब
समझिा जर्री है ताशक भशिष्य मे् आश्थणक दबाि के शबिा
बच््े की शिक््ा सुशिश््ित की जा सके।
बच््े के लिए लकतना एजुकेशन फंड होना चालहए?

एजुकेिि फंड की कोई एक शिश््ित राशि िही्
होती। यह इस बात पर शिभ्णर करता है शक बच््ा भशिष्य
मे् कौि-सा कोस्ण करिा चाहता है, पढ्ाई भारत मे् करेगा
या शिदेि मे्, और उसके शलए अभी शकतिा समय बाकी
है। उदाहरर के तौर पर, यशद शकसी प््ोफेििल कोस्ण की
ित्णमाि फीस 15 लाख र्पये है और शिक््ा क््ेत्् मे्
महंगाई की दर 8 से 10 प््शतित सालािा मािी जाए, तो
15 साल बाद िही कोस्ण 45 से 60 लाख र्पये तक का
हो सकता है। इसशलए फंड तय करते समय इि बातो् का
ध्याि रखे्:

बच््े की वत्तमान उम््, लशक््ा का संभालवत क््ेत््
कॉलेज या शिश््शिद््ालय का प््कार, शिक््ा महंगाई

दर, अशतशरक्त खच्ण जैसे हॉस्टल, शकताबे् और तकिीकी
उपकरर

एजुकेशन फंड बनाने की शुर्आत कैसे करे्?
एजुकेिि फंड बिािा शकसी एक बड्े शििेि से िही्

बल्लक रेगुलर और शडशसल्ललि इन्िेस्टमे्ट से संभि होता
है। आप शजतिी जल्दी िुर्आत करे्गे, कंपाउंशडंग का

फायदा उतिा ही ज्यादा शमलेगा। माि लीशजए आपको 15
साल बाद 50 लाख र्पये की जर्रत होगी। अब आपको
यह समझिा होगा शक उस लक्््य तक पहुंचिे के शलए हर
महीिे शकतिा शििेि करिा आिश्यक है।

एजुकेिि फंड बिािे के प््मुख तरीके:
एसआईपी के जलरए लनवेश

लंबी अिशध के शलए शसस्टमैशटक इन्िेस्टमे्ट
ल्लािसबसे बेस्ट मािा जाता है। छोटी राशि से िुर्
करके भी बड्ा फंड तैयार शकया जा सकता है।

म्यूचुअि फंड
लंबी अिशध के लक्््यो् के शलए इल्किटी म्यूचुअल

फंड अच्छे शरटि्ण देिे की क््मता रखते है्। समय के साथ
इिमे् चक््िृश््ि का लाभ शमलता है।पल्ललक प््ोशिडे्ट फंड
जो पेरे्ट्स पूरी तरह से सुरश््कत और टैक्स-फ््ी शरटि्ण
चाहते है्, उिके शलए पल्ललक प््ोशिडे्ट फंड एक िािदार
लॉन्ग-टम्ण ऑल्िि है।

सुकन्या समृल््ि योजना
अगर आपके घर मे् बेटी है, तो यह सरकारी स्कीम

हाई इंटरेस्ट रेट और टैक्स बेशिशफट्स के साथ बेस्ट
चाइल्ड एजुकेिि ल्लाि साशबत हो सकती है। सबसे
महत्िपूर्ण बात यह है शक शििेि को शियशमत रखा जाए
और बीच मे् रोका ि जाए।

एजुकेशन फंड बनाने की शुर्आत कैसे करे्?
एजुकेिि लोि कब लेिा चाशहए और इसके क्या

फायदे है्? अगर आपकी ल्लाशिंग मे् थोड्ी कमी रह गई
है या अचािक पढ्ाई का खच्ण आपके अिुमाि से ज्यादा
हो गया है, तो ऐसी ल्सथशत मे् एजुकेिि लोि एक
सहायक शिकल्प बि सकता है। इसे एक बैकअप
ऑल्िि की तरह इस््ेमाल करिा चाशहए।

बच््े की हायर एजुकेशन के लिए अभी से करे् प्िालनंग



14 जनू 2026 4

ज्यादातर लोग खाना पकाने के ललए गैस
स्टोव का इस््ेमाल करते है्. हालांलक घर के अंदर
की हवा की गुणवत््ा भी सेहत के ललए अहम
मानी जाती है. ऐसे मे् यह जानना जर्री है लक
क्या गैस स्टोव घर की हवा को प््दूलित कर सकते
है्. आइए इस बारे मे् लिटेल मे् समझते है्.

गैस स्टोव लगभग हर घर की रसोई का अहम लहस्सा
है् और इनका इस््ेमाल रोजाना खाना पकाने के ललए
लकया जाता है.
आमतौर पर लोग घर
के बाहर होने वाले
प््दूिण पर तो ध्यान
देते है्, लेलकन घर के
अंदर की हवा की
गुणवत््ा भी सेहत के
ललए जर्री होती है.
इसकी एक बड्ी वजह
यह है लक लोग अपने

लदन का काफी समय घर के
अंदर लबताते है्. ऐसे मे् घर के भीतर मौजूद हवा का साफ
और स्वस्थ होना बेहद अहम माना जाता है. खराब इनिोर
एयर क्वाललटी को सांस से जुड्ी समस्याओ्, एलज््ी और
अन्य स्वास्थ्य संबंधी परेशालनयो् से जोड्ा जाता है.

रसोई घर का वह लहस्सा है जहां रोजाना खाना पकाया
जाता है और पलरवार के सदस्य लनयलमत र्प से समय
लबताते है्. इसललए वहां की हवा की गुणवत््ा पर ध्यान
देना भी जर्री हो जाता है. बच््ो्, बुजुग््ो् और पहले से
लकसी सांस संबंधी समस्या से जूझ रहे लोगो् के ललए यह
और अलधक जर्री हो सकता है. ऐसे मे् यह जानना
जर्री है लक क्या गैस स्टोव घर की हवा को प््दूलित कर
सकते है् और इसका स्वास्थ्य पर क्या प््भाव पड् सकता
है. आइए इस बारे मे् लिटेल मे् समझते है्.

यूएस एनवायरनमे्टल प््ोटेक्शन एजे्सी के मुतालबक,
गैस स्टोव के इस््ेमाल के दौरान कुछ गैसे् और महीन
कण लनकल सकते है्, जो घर के अंदर की हवा की
गुणवत््ा को प््भालवत कर सकते है्. इनमे् नाइट््ोजन
िाइऑक्साइि, काब्बन मोनोऑक्साइि और फाइन
पाल्टिकुलेट मैटर जैसे प््दूिक शालमल हो सकते है्.

हालांलक इनका स््र कई बातो् पर लनभ्बर करता है, जैसे
रसोई मे् वे्लटलेशन, गैस स्टोव की स्सथलत और उसका
उपयोग.

अगर रसोई मे् पय्ाबप्त वे्लटलेशन न हो, तो ये प््दूिक
घर के अंदर जमा हो सकते है्. यही कारण है लक खाना
बनाते समय लखड्लकयां खोलने, लिमनी या एग्जॉस्ट फैन
का इस््ेमाल करने की सलाह दी जाती है. हालांलक इसका
असर हर घर मे् एक जैसा नही् होता, लेलकन इनिोर एयर

क्वाललटी को
बेहतर बनाए
रखना जर्री
माना जाता है.

गै स
स्टोव से
लन क ल ने
वाले प््दूिक
सेहत को
कै से

प््भालवत कर सकते है्?
घर के अंदर प््दूिको् का स््र बढ्ने पर सांस लेने मे्

परेशानी, आंखो् मे् जलन या गले मे् दद्ब जैसी समस्याएं
हो सकती है्. लजन लोगो् को पहले से अस्थमा या अन्य
सांस संबंधी समस्याएं है्, वे इन प््भावो् के प््लत अलधक
से्लसलटव हो सकते है्.

हालांलक इसका असर व्यस्कत की उम््, स्वास्थ्य स्सथलत
और प््दूिको् के संपक्क की मात््ा पर लनभ्बर करता है.
इसललए घर के अंदर की हवा को स्वच्छ बनाए रखने और
उलित वे्लटलेशन का ध्यान रखने की सलाह दी जाती है.

घर की हवा को बेहतर बनाए रखने के लिए क्या
करे्?

खाना बनाते समय रसोई की लखड्लकयां खोले् और
लिमनी या एग्जॉस्ट फैन का इस््ेमाल करे्. गैस स्टोव की
लनयलमत जांि और सफाई भी जर्री है, तालक वह सही
तरीके से काम करता रहे.

इसके अलावा घर मे् पय्ाबप्त वे्लटलेशन बनाए रखे्
और धुआं या प््दूिण पैदा करने वाले अन्य सोस्ब को कम
करने की कोलशश करे्. स्वच्छ और ताजी हवा घर के
वातावरण को बेहतर बनाने और स्वास्थ्य को बनाए रखने
मे् मदद कर सकती है.

क्या गैस स्टोव घर की हवा को प््दूषित करते है्? 



अगर आपका बच््ा कभी स्कूल के
खेल दिवस या िौड् प््दियोदगिा वाले
दिन सुबह अद्डयल रवैया अपनाने
लगिा है, या कक््ा के सामने बोलने से
मना कर िेिा है। िो आप अकेले नही्
है् जो इस िरह की दिंिा से जूझ रहे है्।
कुछ बच््ो् मे् ऐसे अवसर गहरी दिंिा और घबराहट पैिा कर
िेिे है्। उनके मन मे् सवाल उठिे है् अगर मै् सबसे धीमा
दनकला िो? अगर सब मुझे ही िेख रहे हो् िो? अगर मुझसे
गलिी हो गई िो? मािा-दपिा के दलए ऐसे समय मे् यह
समझना मुश्ककल हो सकिा है दक क्या दकया जाए। बहुि ज्यािा
िबाव डालने पर सुबह का माहौल िनावपूर्ण हो सकिा है,
जबदक बच््े को छूट िेने पर यह दिंिा सिािी है दक कही् उसे
िुनौदियो् से बि दनकलना िो नही् दसखा रहे। ऐसे मे् क्या कभी
बच््े की इच्छा के अनुसार िलना ठीक है? और अगली बार
उसे कोदिि करने का बेहिर अवसर कैसे दिया जाए?

डर का सामना करना क्यो् जर्री िै
जब हम दकसी ऐसी िीज से बििे है् दजससे हमे् डर लगिा

है, िो िुरंि राहि महसूस होिी है। यह राहि बहुि असरिार
होिी है और हमारे मद््िष्क को यह संिेि िेिी है दक बिना
कारगर रहा। समय के साथ डर और बढ् जािा है और उससे
बिने की प््वृद््ि भी मजबूि हो जािी है। यह केवल बच््ो् के
साथ नही्, बश्कक हम सभी के साथ होिा है। इसीदलए सामान्य
िौर पर बच््ो् के दलए यह बेहिर होिा है दक वे अपने डर का
सामना जक्ि करे्, उससे पहले दक उससे बिने की आिि बन
जाए। लेदकन इसका यह मिलब नही् है दक बच््े को उसकी
घबराहट के बावजूि जबरन दकसी श्सथदि मे् धकेल दिया जाए।
अत्यदधक िबाव उसके मन मे् यह धाररा और मजबूि कर
सकिा है दक श्सथदि वाि््व मे् खिरनाक है। इसदलए बच््े को
डर का सामना करने मे् मिि करना जर्री है, लेदकन यह इस
बाि पर दनभ्णर करिा है दक उसके डर की वजह क्या है।

सबसे ििले समतिए तक आतिर क्या िै िरेशानी 
अगर आपको पहले से अंिेिा है दक कोई मुश्ककल दिन

आने वाला है, िो बच््े से पहले ही उसकी भावनाओ् के बारे मे्
बाि करे्। धीरे-धीरे और सहज िरीके से यह समझने की
कोदिि करे् दक वह वाि््व मे् दकस बाि का दवरोध कर रहा
है। बच््े हमेिा िुरंि अपने मन की बाि िब्िो् मे् नही् कह पािे,
इसदलए उन्हे् समय िे्। अक्सर आमने-सामने बैठकर बाि करने
के बजाय सोने से पहले, टहलिे समय या साथ गाड्ी मे् सफर
करिे हुए ऐसी बाििीि करना ज्यािा आसान होिा है। आंखो् मे्

सीधा संपक्क न होने पर बच््ो् को
कदठन भावनाओ् के बारे मे् सोिना
और बिाना अपेक््ाकृि आसान लगिा
है। कोदिि करे् दक िुरंि यह न कहे्,
''सब ठीक हो जाएगा'' या ''दिंिा की
कोई बाि नही् है''। बच््े को यह लग

सकिा है दक उसकी भावनाओ् को गंभीरिा से नही् दलया जा
रहा। कई बार दसफ्क ध्यान से सुनना ही बच््े को खुलकर बाि
करने मे् मिि करिा है।

उसकी भावना को स्वीकार करे्
जब आपको श्सथदि की कुछ समझ हो जाए, िो समाधान

सुझाने से पहले बच््े को यह महसूस कराएं दक उसकी भावना
स्वाभादवक है। जब बच््ो् को लगिा है दक उनकी बाि सुनी गई
है, िब वे समाधान के बारे मे् सोिने के दलए ज्यािा िैयार होिे
है्। आप कह सकिे है्- ''मै् समझ सकिा हूं दक यह बाि अभी
िुम्हे् बहुि बड्ी लग रही है। ऐसे मे् दिंदिि होना दबक्कुल
स्वाभादवक है।'' इसके बाि कुछ क््र िुप रहे्। संभव है बच््ा
रोने लगे। कई बार डर और दिंिा को समझने िथा स्वीकार
करने की प््द््िया का यह भी दहस्सा होिा है। यही वह समय
होिा है जब मािा-दपिा का मन बच््े को िुरंि बिाने या ढांढस
बंधाने का करिा है। लेदकन इसके बजाय उसके साथ बने रहने
की कोदिि करे्। आप उसे गले लगाकर बस इिना कह सकिे
है्, ''यह सिमुि मुश्ककल लग रहा है।''

क्या कभी बच््े की इच्छा के अनुसार चलना ठीक िै? 
कुछ पदरश्सथदियो् मे् हां। अगर बच््ा बहुि ज्यािा परेिान

है, िो कभी-कभी एक किम पीछे हटना उसे िोबारा दनयंत््र
महसूस करने मे् मिि कर सकिा है। दकसी एक अवसर पर
भाग न लेना कोई बड्ी समस्या नही् है। बच््ो् को कुछ िीजे्
पसंि न हो्, यह भी स्वाभादवक है। दििंा िब होिी है जब यह
एक आिि बन जाए जब बच््ा बार-बार बिने लगे या उन
गदिदवदधयो् से भी िूर रहने लगे दजन्हे् वह वाि््व मे् करना
िाहिा है। अगर वह परेिान दकए जाने (बुदलंग) का डर
महसूस कर रहा है िो हो सकिा है उसके साथ कुछ बुरा
अनुभव रहा हो, िो दकसी मनोवैज््ादनक से परामि्ण लेना
उपयोगी हो सकिा है।  कुछ बािे् बार-बार िोहराना उपयोगी
होिा है। पहली बाि, हर व्यश्कि का िरीर और मद््िष्क अलग
होिा है। कुछ काम दकसी को आसानी से आिे है्, िो दकसी को
नही्। िूसरी बाि, कौिल जन्मजाि नही् बश्कक अभ्यास का
पदरराम होिा है। िीसरी बाि, बच््ो् को िूसरो् से िुलना करने
के बजाय अपने पुराने प््िि्णन की िुलना खुि से करना दसखाएं।
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जब प््तियोतििा मे् डर जाए बच््ा िो मािा-तििा 
को क्या करना चातिए? कुछ आसान तिप्स
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जामुन है सेहत के लिए वरदान
यदि इन चीजो ंके साथ
खाया तो होगा नुकसान

बादिश के मौसम का सबसे सवंादिषंं फल होता है
जामुन। यह न केवल पोषक ततवंो ंसे भिपूि है, बलकंक
कई बीमादियो ं से भी बचाता है। ये एक बेहतिीन
सुपिफूड है। इसमे ं भिपूि मातंंा मे ं एंटी-ऑक�ंसीडेटं,
फाइबि, आयिन औि दवटादमन सी होता है। वैसे तो
जामुन का सेवन कभी भी दकया जा सकता है लेदकन
कुछ ऐसे खादंं पिाथंथ है ंदजसके साथ या बाि मे ंजामुन
खाने से सेहत को नुकसान पहुंच सकता है। तो चदलए
जानते है ंजामुन का सेवन कब औि कैसे दकया जाना
चादहए।

इन चीजों के साथ न करें जामुन का सेवन
- यह हीमोगलंोदबन बढांने मे ंपंंभावी है, जो मदहलाओं

औि एनीदमया से पीदिंत लोगो ं के दलए लाभिायी
होता है। 

- जामुन आपके दिल को सवंसथं औि मजबूत िखता है। 
- यह पाचन मे ंसहायता किता है औि कबजं मे ंिाहत

िेता है। 
- जामुन वजन कम किने मे ं भी मिि किता है।

इसका सेवन दनयदमत रपं से किना चादहए।
- इसके शलकंतशाली एंटीऑकसंीडेटं तवंचा के दलए

फायिेमंि है।ं
- शुगि के मिीजो ं को इसका सेवन जरिं किना

चादहए। इसमे ं जम�ंबोदलन पाया जाता है जो ब�ंलड
शुगि लेवल को कंटंंोल किता है।

जामुन खाने के नुकसान
- वैसे तो जामुन खाने से लाभ ही होता है लेदकन

इसका अदिक सेवन किने से गैस औि एदसदडटी की
समस�ंया हो सकती है।

- जामुन से कब�ंज की समस�ंया हो सकती है।
- जामुन का अदिक सेवन किने से दपंपक�ंस की

समस�ंया हो सकती है।
- जामुन से पाचन संबंदित समस�ंया हो सकती है।

जामुन के साथ इन चीजों का सेवन न करें
हकिंी से िहे ंिूि: जामुन खाने के तुिंत बाि हकिंी

युकतं दकसी भी चीज का सेवन न किे।ं जामुन औि हकिंी
एक साथ खाने से पेट मे ंजलन पैिा हो सकती है। जामुन
खाने के कम से कम 30 दमनट बाि ही हकिंी वाला
खाना खाएं।

खाली पेट न किे ं इसका सेवन: जामुन का सवंाि
खटंंा होता है, इसदलए खाली पेट इसे खाने से एदसदडटी,
पेट ििंथ औि जलन जैसी समसयंाएं हो सकती है।ं 

जामुन खाने के बाि पानी न दपएं: जामुन खाने के
तुिंत बाि पानी पीना कई सवंासथंयं समसयंाओ ंको नयंोता
िे सकता है। इससे िसंं औि अपच जैसी समसयंाएं हो
सकती है।ं जामुन खाने के 30 से 40 दमनट बाि ही पानी
पीना चादहए। 

िूि से किे ंपिहेज: जामुन खाने के बाि तुिंत िूि
पीने से गैस, अपच औि पेट ििंथ जैसी पाचन समसयंाएं
हो सकती है।ं जामुन के फायिो ंको पंंापतं किने के दलए
इसके बाि िूि का सेवन न किे।ं 

खटंंी चीजो ंसे बनाएं िूिी: जयंािाति लोग भोजन के
साथ अचाि खाना पसंि किते है,ं लेदकन जामुन के साथ
ऐसा नही ं है। अचाि जामुन के साथ नकािातमंक
पंंदतदंंिया कि सकता है औि पेट से संबंदित समसयंाएं
पैिा कि सकता है।

इन बातों का रखें खंयाि
अदिक मातंंा मे ंजामुन का सेवन किने से बचना

चादहए।
जामुन के साथ तली हुई चीजो ंका सेवन किने से

बचना चादहए।
हाई बीपी की समस�ंया वालो ंको इसका सेवन नहीं

किना चादहए।
दजन लोगो ंके िांत सेसंदटव है उन लोगो ंको दलदमट

मे ंइसका सेवन किना चादहए।
जामुन को खाने से पहले अच�ंछी तिह िोएं या दफि

पानी मे ंदभगोकि िखे।ं
लकतनी मातंंा में करें जामुन का सेवन

जामुन पोषक तत�ंवो ंसे भिपूि होता है लेदकन इसका
अदिक सेवन सेहत के दलए हादनकािक हो सकता है।
आमतौि पि एक दिन मे ं एक कटोिी जामुन खाने की
सलाह िी जाती है यानी 100 गंंाम से ज�ंयािा जामुन नहीं
खाना चादहए।
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एक समय था जब भारत में मेंटल हेलंथ पर
खुलकर बात करना आसान नहीं माना जाता था।
डिपंंेशन, डिंता और मानडसक तनाव जैसे डवषय
अकंसर लोगों की डनजी डजंदगी तक सीडमत रह जाते
थे। ऐसे माहौल में साल 2015 में अडभनेतंंी दीडपका
पादुकोण ने अपने डिपंंेशन से जुडंे अनुभवों को
खुलकर लोगों के सामने रखा। यह केवल एक
वंयकंकतगत कहानी नहीं थी, बकंलक एक ऐसा कदम
था डजसने देशभर में मानडसक संवासंथंय को लेकर
नई बातिीत शुरं कर दी।  

परिवाि का भिोसा बना सबसे बड़ी ताकत
जब दीडपका ने अपने अनुभव साझा करने का फैसला

डकया, तब उनके पडरवार ने डबना डकसी डझझक के उनका
साथ डदया। उनके डपता पंंकाश पादुकोण और माता
उजंंला पादुकोण का मानना था डक यडद डकसी के अनुभव
से दूसरे लोगों को मदद डमल सकती है, तो उसे डिपाने
की जरंरत नहीं है। पडरवार के इसी समथंथन ने दीडपका को
आतंमडवशंंास डदया डक वह डबना डकसी िर या सामाडजक
दबाव के अपनी बात लोगों तक पहुंिा सकें।  

एक घटना रिसने सोच को नई रिशा िी
अपने अनुभव साझा करने के कुि समय बाद

दीडपका को एक ऐसी वंयकंकतगत कंंडत का सामना करना
पडंा डजसने उनके नजडरए को और गहराई से बदल
डदया। आतंमहतंया के कारण एक करीबी डमतंं को खोने
का ददंथ उनके डलए बेहद भावुक और झकझोर देने वाला
अनुभव था।

इस घटना ने उनंहें यह महसूस कराया डक केवल
जागरंकता फैलाना पयंाथपंत नहीं है। लोगों तक वासंंडवक
मदद पहुंिाने और उनंहें सही डदशा देने के डलए एक ठोस
पंंयास की जरंरत है। यही सोि आगे िलकर एक बडंे
सामाडजक अडभयान की नींव बनी।

िब एक रवचाि बना सामारिक पहल
इसी उदंंेशंय के साथ 'द डलव लव लाफ फाउंिेशन'

की शुरंआत हुई। इस पहल का मूल संदेश बेहद सरल
लेडकन पंंभावशाली था। डजस तरह लोग शारीडरक बीमारी
होने पर िॉकंटर की सलाह लेने में संकोि नहीं करते,
उसी तरह मानडसक संवासंथंय से जुडंी समसंयाओं के डलए

भी डवशेषजंंों की मदद लेना सामानंय माना जाना िाडहए।
संसंथा का लकंंंय लोगों के बीि मौजूद िर, गलतफहडमयों
और डझझक को कम करना था ताडक अडिक से अडिक
लोग समय रहते सहायता पंंापंत कर सकें।

मानरसक स़वास़थ़य को लेकि बिलती सोच
कई वषंंों तक मानडसक संवासंथंय से जुडंी समसंयाओं

को कमजोरी या वंयकंकतगत असफलता के रंप में देखा
जाता रहा। इसी सोि के कारण अनेक लोग अपनी
परेशाडनयों को डिपाते रहे। दीडपका और उनकी संसंथा
लगातार इस संदेश को आगे बढंाती रही डक अवसाद,
डिंता या भावनातंमक तनाव डकसी भी वंयकंकत को पंंभाडवत
कर सकते हैं। 

िस वऱ़ो़ मे़ रिखा बड़ा बिलाव
डपिले लगभग एक दशक में मानडसक संवासंथंय को

लेकर भारत में सकारातंमक बदलाव देखने को डमला है।
अब अवसाद और डिंता जैसे डवषयों पर पहले की तुलना
में कहीं अडिक खुलकर ििंाथ होती है। युवा पीढंी
मानडसक संवासंथंय को लेकर जागरंक हुई है और
डवशेषजंंों से सलाह लेने को सामानंय रंप में संवीकार कर
रही है। संकूलों, कॉलेजों, कायंथसंथलों और डिडजटल मंिों
पर भी इस डवषय पर संवाद बढंा है। इसमें दीडपका जैसी
हडंंसयों की भूडमका को नजरअंदाज नहीं डकया जा
सकता, डजनंहोंने अपने वंयकंकतगत अनुभवों को समाज के
डहत में साझा डकया।

पि़़े से बाहि भी िािी है असि
डफलंमों में सडंंिय रहने के साथ-साथ दीडपका आज

भी मानडसक संवासंथंय जागरंकता से जुडंे अडभयानों में
महतंवपूणंथ भूडमका डनभा रही हैं। वह डवडभनंन राषंंंंीय और
अंतरराषंंंंीय मंिों पर इस डवषय पर अपनी बात रखती
हैं और लोगों को भावनातंमक संवासंथंय को पंंाथडमकता
देने का संदेश देती हैं।

जब डिप््ेशन से जूझ रही थी् दीडिका िादुकोण
ऐसे बदली अिनी डजंदगी
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'नो फोन चैलेंज' एक 7-दिवसीय दिदजटल दिटॉकंस
पंलान है, जो बचंंों को गैजेटंस से िूर कर पंंकृदि, खेल, और
पदरवार के करीब लािा है, दजससे उनका मानदसक और
शारीदरक दवकास बेहिर होिा है।

जंयािािर घरों में एक ही समसंया िेखने को दमलिी है,
बचंंे मोबाइल, टैब या टीवी में घंटों खोए रहिे हैं। लेदकन
बचंंों से सीधे फोन छीन लेना भी सही िरीका नहीं है।
जरंरि है उनंहें ऐसी एकंकटदवटीज िेने की, दजनमें उनंहें मजा
भी आए और संकंंीन की कमी भी महसूस न हो।

इसी सोच के साथ आप इस बार बचंंों के दलए “नो फोन
चैलेंज” शुरं कर सकिी हैं। यह 7 दिनों का एक छोटा
लेदकन मजेिार सवंााइवल पंलान है, जो बचंंों को नई चीजें
सीखने, पदरवार के करीब आने और खुि को एकंसपंलोर करने
का मौका िेगा।

पहला हदन: नेचर डे
पहले दिन बचंंों को पंंकृदि के करीब ले जाएं। उनंहें

पाकंक, गािंान या घर की बालकनी में पौधों के साथ समय
दबिाने िें।  आप उनसे कह सकिी हैं दक वे अलग-अलग
पदंंियां इकटंंा करें, पौधों को पानी िें या आसमान में दिखने
वाले बािलों के आकार पहचानें। इससे बचंंे संकंंीन से िूर
होकर छोटी-छोटी चीजों में खुशी ढूंढना सीखिे हैं।

दूसरा हदन: फैहमली गेम डे
आज का दिन पूरा पदरवार साथ में दबिाए और ऐसी

एकंकटदवटीज रखें जो बचंंों को मजेिार लगें। लूिो, कैरम,
दपटंंं, सांप-सीढंी या आंख-दमचौली जैसे पुराने खेल बचंंों को
जरंर पसंि आएंगे। जब बचंंे मािा-दपिा के साथ खेलिे हैं,
िो उनंहें फोन की याि कम आिी है। साथ ही पदरवार के दरशंिे
भी मजबूि होिे हैं।

तीसरा हदन: हकचन हेल्पर डे
बचंंों को दकचन में छोटे-छोटे काम करने िें। जैसे

सलाि सजाना, सैंिदवच बनाना या आम का शेक िैयार

करना। इससे उनमें दजमंमेिारी की भावना आिी
है और वे नई कंसकलंस भी सीखिे हैं। धंयान रखें
दक काम उनकी उमंं के दहसाब से ही िें।

चौथा हदन: ह््िएहटहिटी डे
इस दिन को बचंंों की कलंपनाशकंकि के

नाम करें। उनंहें डंंॉइंग, मंिला आटंा, पेंदटंग,
िांस, ओदरगैमी या कहानी दलखने जैसी
एकंकटदवटी करने िें।  दंंकएदटदवटी िे पर बचंंे
डंंॉइंग, पेंदटंग और ओदरगैमी जैसी मजेिार
एकंकटदवटीज के जदरए अपनी कलंपनाशकंकि को
दनखारिे हुए।  जरंरी नहीं दक वे परफेकंट
बनाएं। यहां मकसि दसफंक उनंहें खुि को

एकंसपंंेस करने का मौका िेना है।
पांचिां हदन: नो फोन आउहटंग

बचंंों को दकसी मॉल या गेदमंग जोन ले जाने के बजाय
उनंहें लोकल माकंंेट, मंदिर, झील या पास की दकसी शांि
जगह पर घुमाने ले जाएं।  उनंहें रासंंे में दिखने वाली चीजों
के बारे में बिाएं। जैसे अलग-अलग िुकानें, पेडं, जानवर या
लोग। इससे बचंंों की ऑबंजवंंेशन कंसकल बढंिी है और वे
आसपास की िुदनया को जंयािा धंयान से समझना सीखिे हैं।

छठा हदन: स्टोरी नाइट
राि को सोने से पहले टीवी ऑन करने के बजाय कहानी

सुनाने की परंपरा शुरं करें। िािी-नानी की कहादनयां,
पंचिंतंं या अपने बचपन के मजेिार दकसंसे बचंंों को जरंर
पसंि आएंगे। अगर बचंंा चाहे िो उसे भी अपनी बनाई
कहानी सुनाने िें। इससे उसका कॉकंनफिेंस बढंिा है।

सातिां हदन: सेल्फ हडस्किरी डे
चैलेंज के आदखरी दिन बचंंों से पूछें दक उनंहें पूरे सपंिाह

में सबसे जंयािा मजा दकस एकंकटदवटी में आया। उनंहें एक
छोटा-सा जनंाल या चाटंा बनाने िें, दजसमें वे अपनी पसंिीिा
यािें दलखें या डंंॉ करें। इससे बचंंे अपनी भावनाओं को
समझना सीखिे हैं।

माता-हपता के हलए जर्री हटप्स
बचंंों पर फोन छोडंने का िबाव न िालें।  खुि भी

संकंंीन टाइम कम करें, कंयोंदक बचंंे वही सीखिे हैं जो वे घर
में िेखिे हैं। हर छोटी कोदशश के दलए बचंंों की िारीफ करें।
मजेिार एकंकटदवटीज रखें िादक उनंहें सजा जैसा महसूस न
हो।

आज के समय में बचंंों को पूरी िरह फोन से िूर रखना
मुकंशकल जरंर है, लेदकन असंभव नहीं। यह “नो फोन
चैलेंज” दसफंक 7 दिनों का पंलान नहीं, बकंलक बचंंों को बचपन
की असली खुदशयों से जोडंने की एक खूबसूरि शुरंआि हो
सकिी है।

बच््ो् की मोबाइल की आदत छुड्ाएगा ये 
“नो फोन चैले्ज”, हर पेरे्ट को जानना चाहहए



जब कपल्स
एक-दूसरे की
छो टी - छो टी
बातो् को
न ज र अं दा ज
करने लगते है्,
तो यह खामोशी
धीरे-धीरे एक
बड़ी दूरी का
र्प ले लेती है।
पतत-पत्नी के बीच बढ़ती भावनात्मक दूरी
अक्सर छोटी-छोटी बातो् से शुर् होती है।

शादी के तरश्ते को सात जन्मो् का बंधन माना जाता
है। जब दो लोग शादी के तरश्ते मे् जुड़ते है् तो उनके बीच
शारीतरक के साथ-साथ भावनात्मक जुड़ाव, समझ और
अपनापन भी जन्म लेता है। लेतकन तिर भी समय के साथ
अक्सर कपल्स  के बीच दूरी आ जाती है और इसका उन्हे्
पता तक नही् चलता। अक्सर लोग यह सोचते है् तक अरे!
इनके बीच तो सब सही चल रहा था, तो तिर इन्हो्ने
अलग होने का िैसला क्यो् कर तलया। 

वास््व मे् तरश्तो् मे् दूतरयां अचानक नही् आती्। बल्लक
उससे पहले कई छोटे-छोटे संकेत नजर आते है्, तजन्हे्
कपल्स अक्सर नजरअंदाज कर देते है्। लगातार इन
संकेतो् को नजरअंदाज करने से खामोशी, गलतिहतमयां
और भावनात्मक दूरी बढ़ने लगती है्। तो चतलए आज इस
लेख मे् हम ऐसे ही संकेतो् के बारे मे बात कर रहे है्-

सिर्फ काम की ही बातचीत होना
जब तरश्ते की बाते् तसि्फ जर्री कामो् तक सीतमत हो

जाएं, तो यह दूरी का संकेत हो सकता है।
तकसी भी तरश्ते मे् कम्युतनकेशन बहुत जर्री होता है।

खासकर कपल्स तो एक-दूसरे से खुलकर हर तवषय पर
बात करते है्। लेतकन अगर उनकी बाते् तसमटकर तसि्फ
जर्री बातो् तक ही सीतमत रह जाएं, तो यह दूरी बढ़ने
का पहला संकेत हो सकता है। पहले जहां पतत-पत्नी एक-
दूसरे से हंसी-मजाक करने से लेकर अपनी तदन भर की
बाते् या परेशातनयां और भावनाएं शेयर करते थे, वही अब
तसि्फ कब तक घर आओगे? या तबल भर तदया? पर
सीतमत हो जाए तो इसे हल्के मे् नही् लेना चातहए। 

िाथ
रहते हुए
भी अकेलेपन का

अहिाि होना
तकसी भी व्यल्कत

के तलए उसके तदन
का सबसे खुशनुमा
वक्त वह होता है,
जब वह अपने पाट्टनर
के साथ होता है। ऐसे
मे् उसे प्यार व
अपनेपन का अहसास
होता है। लेतकन अगर

आप साथ रहते हुए भी अकेलेपन का अहसास कर रहे है्
तो यह संकेत है तक आप अपने पाट्टनर से भावनात्मक र्प
से दूर होते जा रहे है्। अगर पतत-पत्नी साथ बैठकर बाते्
करने की जगह िोन मे् सोशल मीतिया पर तबजी रहते है्
या तिर उनके बीच साथ समय तबताने की इच्छा कम हो
गई है, तो यह यकीनन तचंता का तवषय है।

प्यार जताना बंद कर देना
तरश्तो् मे् प्यार और सराहना के छोटे शब्द भी बहुत

मायने रखते है्।
जब हम तकसी से प्यार करते है् तो उसे हर संभव

तरीके से जताना भी चाहते है्। लेतकन समय के साथ
अक्सर लोग इसे जताना बंद कर देते है् और इससे कही्
ना कही् एक अनकही दूरी पैदा होने लग जाती है। सामने
वाले पाट्टनर को ऐसा महसूस होने लगता है तक अब शायद
वह उतना मायने नही् रखता। आपको शायद अहसास ना
हो, लेतकन तरश्ते मे् “थै्क यू”, “तुम अच्छे लग रहे हो”
या “तुम्हारी वजह से सब आसान लगता है” जैसे छोटे
शब्द बहुत ज्यादा मायने रखते है्। जब तरलेशन मे् इन
शब्दो् की कमी होने लगती है तो तरश्ते का चाम्ट भी खत्म
होने लगता है।  

एक-दूिरे मे् र्सच कम हो जाना
अक्सर कपल्स अपने पाट्टनर की पसंद-नापसंद,

तदनचय्ाट या भावनाओ् मे् कािी तदलचस्पी रखते है।
लेतकन जब इन चीजो् मे् तदलचस्पी कम होने लगे, तो यह
तरश्ते मे् दूरी बढ़ने का ही एक संकेत है। 

अगर पाट्टनर अब यह जानने की कोतशश ही नही्
करता तक सामने वाला कैसा महसूस कर रहा है या उसके
जीवन मे् क्या चल रहा है, तो तरश्ता धीरे-धीरे औपचातरक
बनता चला जाता है।
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पति-पत्नी के बीच दूरी अचानक नही् आिी
ये छोटे संकेि पहले ही कर देिे है् खुलासा



14 जनू 2026 10

बच््े के स्कूल का पहला दिन उसके जीवन का एक
बड्ा बिलाव होता है। इस दिन के डर और असुरक््ा की
भावना को िूर करने के दलए माता-दपता को स्कूल शुर्
होने से 15 दिन पहले से बच््े का-  बच््े मे् स्कूल के
पहले दिन को लेकर डर की भावना होना स्वाभादवक है।
लाड-प्यार के सुरद््कत माहौल से दनकलकर जब बच््ा
स्कूल के नये वातावरण मे् जाता है, तो खुि को
असुरद््कत महसूस कर सकता है। अगर माता-दपता पहले
से बच््े को इसके दलए तैयार करे् तो बच््ा दबना दकसी
डर के स्कूल मे् अपना पहला दिन दबता सकता है।

हर बच््े का स्कूल मे् पहला किम उसके जीवन का
सबसे बडा और अहम पडाव होता है। चाहे वह प्ले
स्कूल हो या प््ाइमरी स्कूल। शुर्आत मे् कुछ बच््े स्कूल
जाने को लेकर उत्सादहत होते है् तो कुछ के मन मे् डर
और असुरक््ा की भावना होती है। नये शैक््दणक सत्् की
शुर्आत माच्च अप््ैल मे् होती है। ऐसे मे् उन माता-दपता
की भूदमका बढ़ जाएगी दजनका बच््ा पहली बार स्कूल
जाने वाला है। िरअसल, दकसी भी बच््े का स्कूल मे्
जाना उसके संपूण्च दवकास की दिशा मे् एक बडा किम
होता है, जो आत्मदवश््ास को दवकदसत करने मे् मिि
करता है। इसदलए अदभभावको् को स्कूल भेजने से पहले
बच््ो् को मानदसक र्प से तैयार करना चादहए, तादक
उनके मन का डर कम दकया जा सके। इस लेख मे् हम
आपको ऐसे ही कुछ तरीको् और पहलुओ् को बताएंगे
दजन्हे् अपनाकर आप अपने बच््े के दलए स्कूल का
पहला दिन खूबसूरत बना सकते है्।

दिनचर्या और नी्ि कय संतुलन
यह बहुत ही अच्छा तरीका है दक सेशन शुर् होने

के कुछ समय पहले से ही बच््ो् की दिनचय्ाच मे् बिलाव
दकया जाए। बच््े के सोने-जागने का समय समायोदजत
करना बहुत ही जर्री है। अक्सर िेखा जाता है दक स्कूल
जाने के िौरान भी बच््े उस वक्त जागते रहते है् जब तक
घर के बडे लोग जागे हुए है्। ऐसे मे् िेर से सोने और
जल्िी जागने से बच््े की नी्ि पूरी नही् होती और सुबह
जागने पर वह रोने लगते है् या दिर क्लासर्म मे् सोने
लगते है्। दशक््क भी कई बार इस बात की दशकायत
करते है् दक बच््े कक््ा मे् उनी्िे रहते है्। इसदलए स्कूल
के शुर् होने से पहले ही बच््े के सोने और जागने का
समय सुदनद््ित करे्। यह उनके दिनभर के मूड और

ऊज्ाच केदलए महत्वपूण्च है। बच््े को अपने काम खुि से
करने के दलए प््ेदरत करे् तादक स्कूल मे् जाकर वह खुि
पानी पी सके और अपना खाना खुि खा सके।

स्कूल के दलए बच््े के सयथ शॉदिंग करे्
स्कूल के सामान की दलस्ट बच््े के साथ बनाएं और

उसकी पसंि और नापसंि का ध्यान रखे्। दलस्ट को
िाइनल करके बच््े के साथ शॉदपंग पर जाएं। जब बच््ा
अपनी पसंि का बैग, बोतल या अन्य सामान चुनता है
तो उसके अंिर आत्मदवश््ास बढ़ता है। साथ ही वह यह
समझता है दक उसकी पसंि को माता-दपता महत्््व िेते
है्। साथ ही बच््े की पसंि की सराहना करे्।

लंच की तैरयरी िहले से करे्
स्कूल शुर् होने से पहले बच््े को दवदभन्न प््कार के

भोजन की आित डाले् और उसकी पसंि-नापसंि
समझे्। ऐसे मे् आप स्कूल शुर् होने से पहले बच््े के
साथ उसकी पसंि का खाना बनाएं और खाएं। इससे
बच््ा स्कूल मे् जाकर खाने के दलए नखरे नही् करेगा।

स्कूल कय िौरय
स्कूल के गदलयारे मे् नए हौसले और आत्मदवश््ास

के साथ आगे बढ़्ता नन्हा किम। अगर संभव है तो बच््े
को पहले से ही स्कूल का िौरा कराएं। उसमे् बच््े को
क्लास, प्ले ग््ाउंड, टॉयलेट और टीचस्च से पदरचय
कराएं। ऐसा करने से बच््ा स्कूल के माहौल से पदरचय
करता है। वह इस िौरे से समझता है दक उसको स्कूल
के अंिर क्या करना है।

ऐसे िहचयने् दक बच््य अत्रदिक तनयव मे् है
1. लगातार रोना
2. पेट िि्च की दशकायत
3. खाना कम करना
4. सोने मे् परेशानी
5. असामान्य चुपचाप रहना

जब बच््ा पहली बार स्कूल जाए तो माता-पपता क्या करे
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शाम को 4 से लेकर 6 बजे के बीच तेज
भूख महसूस होती है. इस टाइम कुछ नमकीन
खाने का मन करता है, लेककन पकौड़े-समोसे के
अलावा भी बहुत सारे ऑप़शन है़. इस स़टोरी मे़
देखे़गे 5 हेल़दी और टेस़टी स़नैक़स की रेकसपी, जो
इवकनंग के़़कवंग के कलए परफेक़ट है़.

इवकनंग के़़कवंग को
कंप़लीट करने के कलए
चना चाट परफेक़ट है.
काले चने कदन मे़ ही
कभगोकर रख दे़. चाहे
तो इसे उबाल ले़ या
कफर कच़़े चना की
चाट भी बना सकते है़.

चना मे़ कटी सब़जजयां जैसे टमाटर, प़याज, हरी कमच़च
कमलाएं. इसमे़ काली कमच़च, नी़बू का रस, थोड़ा सा काला
नमक एड करके हरे धकनया से गाक़नचश करके एंजॉय करे़.

शाम की भूख के
कलए कॉन्न चाट भी
बेहतरीन ऑप़शन है.
इसके कलए कॉऩच को
पहले उबाल ले़ या
स़टीम मे़ पका ले़.
इसके बाद पानी से
अलग करके उसमे़

टमाटर, प़याज, हरा धकनया, हरी कमच़च,
नी़बू का रस, काली कमच़च, काला नमक,
चाट मसाला कमलाएं. बस तैयार है
आपकी स़वीट कॉऩच की चटपटी, टै़गी
चाट. 

इवकनंग मे़ हेल़दी और टेस़टी स़नैक़स
मे़ आप दही सै्डविच बना सकते है़.

इसके कलए दही को आप पहले ही कपड़े मे़ बांधकर
लटका दे़ ताकक सारा पानी कनकल जाए. इसके बाद इसमे़
कुछ सब़जजयां जैसे कद़़़कस की गई गाजर, कशमला कमच़च,
खीरा, टमाटर, प़याज डालकर कमलाएं. इसमे़ बारीक कटी
हरी कमच़च, कमक़स हब़च, काली कमच़च पाउडर और नमक
एड करे़. इस दही के कमक़सचर को ब़़ेड स़लाइस पर
लगाकर सै़डकवच कंप़लीट कर ले़. इसे से़क भी सकते है़
या कफर ऐसे ही एंजॉय करे़.

सूजी का उपमा
भी इवकनंग स़नैक़स के
कलए बक़िया हेल़दी
और टेस़टी ऑप़शन है.
इसके कलए सूजी को
हल़का रोस़ट कर ले़.
इसके बाद कड़ाही मे़
राई डालकर चटकाएं.

कटी हरी कमच़च, दो चुटकी हल़दी, नमक, बाकी के बेकसक
मसाले और अपनी मज़़ी की सब़जजयां टमाटर, प़याज,
बीऩस डाले़ और पकने तक भून ले़. अब रोस़ट की गई
सूजी डाले़ और इसमे़ गम़च पानी एड करे़. 5 कमनट हल़की
आंच पर ढककर पका ले़. 

बेसन और
िेवजटेबल का चीला
भी शाम की भूख के
कलए स़नैक़स का
बक़िया ऑप़शन है. बस
बेसन घोलकर इसमे़

अ प नी
म ज़ ़ी
की कुछ
सब़जजयां, बेकसक मसाले जैसे हल़दी,
कमच़च, नमक, सूखा कपसा धकनया एड करे़
और फटाफट चीले बनाकर तैयार कर ले़.
आप चाहे तो मल़टीग़़ेन आटा का यूज कर
सकते है़.

शाम की भूख के लिए परफेक्ट है् 
टेस्टी स्नैक्स

तुरंत भरेगा पेट और सेहत भी रहेगी दुरुसुु
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मेथी दाना का पानी सुबह खाली पेट पीने से
वेट मैनेजमेंट, बंलड शुगर कंटंंोल जैसे फायदे
ममलते हैं, लेमकन अगर आप मेथी दाना का
पानी रात में पीने लगें तो इससे शरीर पर कंया
असर होगा. सेमलमंंिटी नंयूमंंटशमनसंट शंंेता शाह
ने इसकी जानकारी शेयर की है.

मेथी दाना का पानी पीने के फायदे
नंयूमंंटशमनसंट शंंेता शाह के मुतामबक, एक ही मेथी

दाना का पानी रात और सुबह में पीने से शरीर पर
अलग-अलग असर मदखाई देता है. इस आमंटिकल में हम
जानेंगे मक मेथी दाना में मकतने नंयूमंंटएंटंस होते हैं. मॉमंनिंग
में इसका पानी मपएंगे तो आपकी सेहत पर कंया असर
मदखेगा और अगर रात में मेथी दाना का पानी मपया जाए
तो उससे आपकी बॉडी पर कंया इफेकंट होता है. इस
आमंटिकल में ये भी जानेंगे मक आप कैसे ये मेथी दाना
पानी तैयार कर सकते हैं और इसे कब कैसे लें.

खाना हमारे शरीर पर तभी सही असर मदखाता है जब
हम इसे सही टाइम पर लेते हैं. इसी तरह से बॉडी
साइमकल के मुतामबक, सोने-जागने यहां तक मक दवा
खाने का समय भी तय मकया जाता है. अगर आप देसी
नुसंखे या कुछ भी आयुवंंेमदक रेमेडी टंंाई करते हैं तो भी
आपको वकंत का धंयान रखना चामहए.

सुबह मेथी का पानी
अगर आपको हाई बंलड शुगर की समसंया हो तो

सुबह में मेथी दाना का पानी पीना सही रहता है, कंयोंमक
ये इंसुमलन रमजसंटेंस को सुधारता है और बंलड शुगर
कंटंंोल होता है. इसके अलावा वेट लॉस करना है तो भी
मॉमंनिंग में मेथी दाना का पानी मपएं. सुबह में मेथी दाना

का पानी पीने से
पीसीओएस की
समसंया कम
होती है और
मीठा खाने की
केंंमवंग कंटंंोल
करने में भी मदद
ममलती है.
मॉर्नि्ग मे् मेथी

दाना पानी
अगर सुबह

में मेथी दाना
पानी पी रहे हैं तो

इसे खाली पेट लेना चामहए. आप चाहे तो साथ में भीगी
हुई मेथी भी चबाकर खा सकते हैं या मफर मसफंफ पानी
पीना ही काफी रहती है.

रात मे् मेथी का पानी
मजन लोगों को कबंज, इररेगुलर बाउल मूवमेंट, पेट

फूलना और कमजोर पाचन की समसंया रहती है. उनके
मलए रात में मेथी दाना का पानी पीना सही रहता है,
कंयोंमक ये डाइजेशन को इंपंंूव करता है. 

सीधे तौर पर कहा जाए तो रात में मेथी दाना का
पानी पीने से आपको पाचन से जुडंी समसंयाओं से मनजात
ममल सकती है.

कब रपएं मेथी दाना पानी
रात में मेथी दाना का पानी पीने का सही टाइम है,

मडनर करने के कुछ देर बाद. इसके अलावा आप चाहे
तो सोने से पहले इसे पी सकते हैं, हालांमक धंयान रखें
मक कम ही मातंंा में लें.

मेथी दाना पानी कैसे बनाएं?
मसंपल तरीका है अगर रात में मेथी दाना का पानी

पीना है तो 1 से डेढं चमंमच मेथी दाना को पानी में
मभगोएं. सुबह के मलए आप 1 छोटी चमंमच मेथी दाना
को पानी में मभगोकर रख दें. इसके मलए आप 1 चाय
वाला मीमडयम साइज कप में पानी ले सकते हैं.

मेथी दाना के न्यूर््िएंट्स
हेलंथ लाइन के मुतामबक, 1 टीसंपून (चमंमच) मेथी

दाना में 3 गंंाम फाइबर, 3 गंंाम पंंोटीन, 3.72 ममलीगंंाम
आयरन, 21.2 ममलीगंंाम मैगंनीमशयम, पाया जाता है.
इसके अलावा भी इसमें कई पोषक ततंव अचंछी मातंंा में
होते हैं जैसे ये मवटाममन सी का भी सोसंस है.
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पेट की गैस से
तुरंत राहत

2 मिनट िें असर मिखाने
वाला िेसी नुसंखा

पेट िें गैस की सिसंया आि है, लेमकन हर
बार िवा लेना जरंरी नहीं। एक आसान िेसी
मंंिंक आपको मसरंफ 2 मिनट िें आराि िे सकती
है। रोजिरंाा की मजंिगी िें छोटी-छोटी सिसंयाओं
के मलए घरेलू उपाय अपनाकर आप अपने
संवासंथंय को बेहतर बना सकते हैं।

आज की भागिौडं भरी मजंिगी
िें गलत खान-पान और अमनयमित
मिनचयंाा के कारण पेट की सिसंयाएं
बहुत आि हो गई हैं। खासकर गैस
की सिसंया—जो कभी भी, कहीं भी
असहज कर िेती है। कभी पेट रूल
जाता है, कभी ििंा होने लगता है और
कभी ऐसा लगता है जैसे कुछ अटक
गया हो। ऐसे िें जंयािातर लोग तुरंत िवा
लेने की सोचते हैं, लेमकन बार-बार िवा
लेना शरीर के मलए सही नहीं होता।

अकंसर हिारी रसोई िें ही ऐसे
पंंाकृमतक उपाय िौजूि होते हैं, जो न मसरंफ सुरमंंित हैं
बलंकक जकंिी असर भी मिखाते हैं। हिारी िािी के नुसंखे
आज भी उतने ही कारगर हैं, बस हिें उनंहें सही तरीके
से अपनाना आना चामहए। आज हि एक ऐसे ही िेसी
मंंिंक के बारे िें जानेंगे, मजसने एक साधारण मिन को
आराििायक बना मिया।

यह कहानी है मरया की, जो ऑमरस िें अचानक पेट
की गैस से परेशान हो गई। लेमकन उसकी सहेली ने उसे
एक ऐसा आसान उपाय बताया, मजससे उसे मसरंफ 2
मिनट िें राहत मिल गई। आइए जानते हैं कैसे।

अचानक बढ़ी परेशानी
मरया अपने ऑमरस िें काि कर रही थी, तभी उसे

पेट िें भारीपन और ििंा िहसूस होने लगा। उसने सोचा
शायि जंयािा िरे तक बैठने की वजह से ऐसा हो रहा है।

लेमकन कुछ ही मिनटों िें उसकी हालत और खराब हो
गई। उसे ऐसा लगने लगा जैसे पेट िें गैस रंस गई हो।
काि पर धंयान िेना िुलंककल हो गया और वह परेशान
होकर कुसंंी से उठकर इधर-उधर टहलने लगी।

सहेली का देसी सुझाव
मरया की हालत िेखकर उसकी सहेली ने तुरंत कहा,

“िवा लेने की जरंरत नहीं है, िैं तुमंहें एक आसान िेसी
मंंिंक बताती हूं।” उसने
मरया को गुनगुने पानी िें
एक चुटकी काला
निक, आधा चमंिच
अजवाइन और थोडंा
सा नींबू रस मिलाने
को कहा। मरया ने
थोडंा संकोच मकया,
लेमकन मरर उसने
वही मकया जैसा
उसकी सहेली ने
बताया।

2 मिनट िे़ असर
मरया ने जैसे ही वह मंंिंक मपया, कुछ ही िेर िें उसे

हकंका िहसूस होने लगा। करीब 2 मिनट िें ही उसका
पेट ढीला पडं गया और गैस मनकलने लगी। उसका ििंा
कि हो गया और चेहरे पर राहत सार मिखाई िेने लगी।
उसे मवशंंास नहीं हो रहा था मक इतना आसान उपाय
इतना जकंिी असर कर सकता है।

सीख जो काि आए
उस मिन मरया ने सीखा मक हर छोटी सिसंया के मलए

िवा जरंरी नहीं होती। कभी-कभी पंंाकृमतक और घरेलू
उपाय जंयािा असरिार होते हैं। अब मरया हिेशा इस
मंंिंक को याि रखती है और जरंरत पडंने पर इसका
इसंंेिाल करती है। साथ ही, वह अपनी डाइट और
मिनचयंाा पर भी धंयान िेने लगी है तामक ऐसी सिसंया
िोबारा न हो।
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ऐसे कुछ लोग हैं जिनके जलए नींबू पानी फायदे से जंयादा नुकसानदायक हो सकता है. ऐसे में यहां
िाजनए कौन हैं ये लोग जिनंहें नींबू पानी नहीं पीना चाजहए.

हर सेहतमंद चीि सभी के जलए अचंछी हो यह िरंरी नहीं है. कुछ ऐसी भी चीिें हैं
जिनसे जकसी को फायदा होता है तो जकसी को नुकसान भी हो सकता है. ऐसी ही

एक जंंिंक है नींबू पानी. गजंमियों में नींबू पानी के जबना जदन की कलंपना करना भी
मुसंककल हो िाता है, लेजकन कुछ लोगों के जलए यही नींबू पानी नुकसानदायक
भी हो सकता है. ऐसे में यहां िाजनए कौन से हैं वो लोग जिनंहें नींबू पानी पीने
से परहेि करना चाजहए.

िाइि इफेकंटंि तबीयत को कर िकते हैं खराब

एदिदिटी
एजसड जरफंलकंस या

एजसजडिी होने पर नींबू पानी पीने
से परहेि करना चाजहए. पेि की इस
जदकंंत में नींबू पानी जपया िाए तो

इससे पाचन तंतंं इजरिेि हो
सकता है.

दांतों
की ददकंंत

नींबू के एजसजडक गुण दांतों
की ऊपरी परत को हिाने का काम
कर सकते हैं. इससे दांतों की
सेंजसजिजविी बढंती है और मसूडंों

को भी नुकसान हो सकता
है.

मुंह
में छाले

िो लोग मुंह के छालों से
परेशान हैं उनंहें नींबू पानी पीने से
परहेि करना चाजहए. नींबू का एजसजडक
कंिेंि छालों को इजरिेि कर सकता

है और तकलीफ बढं सकती
है.

एलरंंी
में भी करें परहेर

ऐसे बहुत से लोग हैं जिनंहें
जसटंंस एलिंंी होती है. ऐसे में अगर
आप भी जसटंंस एलिंंी से परेशान
रहते हैं तो नींबू पानी पीने से

परहेि करें.

दवाएं
लेने वाले भी धंयान दें

अगर आप बंलड पंंेशर,
डायजबिीि या थायराइड की कोई दवा
ले रहे हैं तो आपको नींबू पानी पीने से
परहेि करना चाजहए या डॉकंिर की

सलाह से ही नींबू पानी पीना
चाजहए.

इन
बातों का भी रखें धंयान

जिन लोगों को धूप से एलिंंी है उनंहें भी
नींबू पानी पीने से थोडंा परहेि करना चाजहए. नींबू
पानी पीने पर संककन धूप से सेंजसजिव होने लगती है.
ऐसे में अगर आप नींबू पानी पीते भी हैं तो धूप

में जनकलने से पहले सनकंकंंीन लगाना
ना भूलें.



गर्मियो् मे् आम न केवल स्वाद के रलए अच्छा है,
बल्कक यह एक बेहतरीन ल्सकन केयर सामग््ी भी है।
रवटारमन ए, सी, और ई से भरपूर आम त्वचा को हाइड््ेट
करने, दाग-धब्बे कम करने और कसावट लाने मे् मदद
करता है

फलो् के राजा आम को खाने मे् हर रकसी को मजा
आता है। इसकी तरह तरह की वैराइटी और रिशेज
दुरनया भर मे् पसंद की जाती है्।
लेरकन क्या आपको मालूम है रक
यह आम रसफ्फ हमारे स्वाद को
ही संतुष्् नही् करता
बल्कक यह हमारी
ल्सकन केयर र्टीन मे्
भी बहुत फायदा कर
सकता है। इसमे् भरपूर
मात््ा मे् रवटारमन सी पाया
जाता है। ऐसे मे् ल्सकन पर
इसे फेस पैक के तौर पर लगाने
से त्वचा चमक उठती है। यह
ल्सकन को ररपेयर करने मे् और
बढ़ती उम्् के प््भावो् को रोकने मे् भी कारगर है। इसमे्
रवटारमन ए और ई भी मौजूद है। रजससे ल्सकन हाइड््ेट
होती है। वही् त्वचा के दाग धब्बे भी ठीक होते है्। इसे
लगाने से ल्सकन मे् एक कसावट भी नजर आती है।

कैसे बनता है फेस पैक
आम का पक्प ल्सकन केयर के रलए अच्छा है।
आम का फेस पैक चंदन और गुलाबजल के साथ

रमलाकर बनाया जाता है। आप सबसे पहले अच्छा सा
पका हुआ एक आम लेकर उसे अच्छे से फे्ट ले् तारक
उसमे् गांठे् ना रह जाएं। अब इसमे् एक बड़ा चम्मच
चंदन का पाउिर और एक छोटा चम्मच गुलाबजल
रमलाकर इसका पेस्ट तैयार कर ले्। इसे अपने चेहरे पर
लगाएं और आधा घंटे तक लगा रहने दे्। इसके बाद इसे
हक्के हाथो् से रगड़ते हुए गुनगुने पानी से धो ले्। पहली
ही बार मे् आपको फक्फ नजर आएगा।

कब लगाएं पैक?
आप इस पैक को हफ्ते मे् दो बार आसानी से

इस््ेमाल कर सकती है्। इस फेस पैक मे् चंदन का
पाउिर भी है। चंदन का पाउिर ल्सकन को एक ठंिक
देता है। वही् अगर आपकी त्वचा धूप मे् जल गई है तो
इसके रलए भी यह काफी असरदायक है। सरदयो् से हम
भारतीय चंदन का उपयोग अपनी खूबसूरती को रनखारने
मे् करते आए है्।

ठंडक देगा गुलाबजल
गुलाब की खुशबू और ताजगी से भरपूर रोज्
वॉटर, जो त्वचा को दे प््ाकृरतक रनखार।

गुलाबजल के फायदे भी रकसी से
रछपे हुए नही् है्। जब आप इसका
इस््ेमाल फेस पैक मे् करते है् तो यह

ल्सकन को ठंिक देने के साथ उसे
हाइड््ेट कर उसे टोन भी करता
है। इसे लगाने से त्वचा पर

पॉक्यूशन का प््भाव भी कम होता
है। इसे लगाने से फेस की सूजन

भी कम होती है।
लेछकन अगर संककन है

सेंसेछटव
वैसे तो आम का फेस पैक नुकसान नही् देता लेरकन

अगर आप इसे पहली बार लगा रही है तो पैच टेस्ट जर्र
कर ले्। इसके अलावा अगर आपकी ल्सकन से्सेरटव है
और आपको एक्ने की समस्या है तो इस पैक को ना
लगाएं। इसके अलावा अगर त्वचा कही् से कट-फट रही
है तो भी इसे ना लगाएं। इससे आपको और भी इररटेशन
हो सकती है।

ताजे आम का ही करें इसंंेमाल
फेस पैक बनाने के रलए आप रजस आम का

इस््ेमाल कर रही है वो ताजा होना चारहए। रिब्बे बंद
आम को आप भूलकर भी इस््ेमाल ना करे्। इसमे्
र््पजव््ेरटव होते है् जो आपकी ल्सकन को नुकसान दे
सकते है्। हमेशा अच्छे पके हुए आम का ही इस््ेमाल
करे्।

तो बस अब देर रकस बात की। आप भी अपने ल्सकन
केयर र्टीन मे् इस बार आम का इस््ेमाल कर अपनी
ल्सकन को खूबसूरत और चमकीला बनाइए।
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चेहरे की खोई चमक लौटाने का 
राज छिपा है इस आम वाले फेस पैक में
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बाररश का मौसम आते ही लकड्ी के
फर््ीचर को खोखला बरा रही दीमक

बरसात का मौसम शुरू होते ही घर मेू रखे लकडूी के
फरूूीचर खराब होरे लगते हैू। वजह है दीमक, ऐसे मेू
इरसे छुटकारा पारे के ललए कूया उपाय कररा चालहए।
यहां हम आपको बतारे जा रहे हैू लक फरूूीचर को दीमक
से कैसे बचा सकते हैू।
बरसात का मौसम सुहावरा तो लगता है लेलकर ये
अपरे साथ कई तरह की समसूयाएं भी लाता है। बरसात
के मौसम मेू कीडूे-मकोडूोू का आतंक बढू जाता है।
बरसात के मौसम मेू घर मेू रखे फरूूीचर भी खराब होरे
लगते हैू। इसकी वजह से दीमक। फरूूीचर को दीमक
खोखला कर देती है। ये चुपचाप लकडूी को खा जाते
हैू। इसी वजह से कई बार इरकी पहचार कर पारा
मुशूककल हो जाता है। अगर घर मेू दीमक लदखे तो
घबरारे के बजाय तुरंत कदम उठारा जरूरी है। सही
समय पर कदम उठाकर आप
फरूूीचर को खोखला होरे
से बचा सकते हैू। ऐसे
मेू यहां हम कुछ
आसार घरेलू रुसूखे
के बारे मेू बतारे जा
रहे हैू लजसकी मदद
से आप दीमकोू से
आसारी से छुटकारा पा
सकते हैू। 

नीम का तेल
रीम का तेल कीटराशक की तरह काम करता है।
दीमक से हमेशा के ललए छुटकारा पारे के ललए आप
रीम के तेल का इसूूेमाल कर सकते हैू। घर मेू जहां भी

दीमक लदखे उस जगह पर रीम का तेल सीधा लगा
देू। इसके अलावा आप चाहे तो रीम तेल मेू पारी
लमलाकर सूपूूे भी तैयार कर सकते हैू। 

नींबू का रस और नमक
दीमक से छुटकारा लदलारे मेू रीूबू का रस और
रमक भी बेहद कारगर मारा जाता है। इसके ललए

बराबर मातूूा मेू रीूबू का रस और रमक लमलाकर एक
पेसूट तैयार कर लेू और इसे दीमक वाली जगह पर
लगाएं। इससे दीमकोू से आसारी से छुटकारा
लमल जाएगा। 

लौंग और एलोवेरा जेल

अगर आप दीमक से हमेशा के ललए छुटकारा पारा
चाहते हैू तो लौूग और एलोवेरा जेल का

इसूूेमाल कारगर सालबत हो सकता है।
इसके ललए लौूग को एक गूूाइंडर जार
मेू पीसकर पाउडर बरा लेू और लफर
इसमेू एलोवेरा जेल लमलाएं। अब
इस लमशूूण को फरूूीचर मेू जहां भी

दीमक लगे हैू वहां लगाएं। जलूद
लरजलूट देखरे को लमलेगा। 

नींबू का रस और ससरका
रीूबू का रस और लसरका भी दीमक से छुटकारा लदलारे
मेू बेहद कारगर मारा जाता है। इसके ललए रीूबू के रस
मेू लसरका लमलाकर घोल तैयार कर लेू और लफर इसे
फरूूीचर पर लगाएं। कुछ ही लदरोू मेू दीमक से छुटकारा
लमल जाएगा। 

तो क्या करे् उपाय
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आपने हरी मिर्च के कई तरह के
अरार खाए हो्गे लेमकन क्या
कभी आपने हरी मिर्च का पानी
वाला अरार ट््ाय मकया है। ये
खाने िे् स्वामिष्् होने के साथ
साथ पेट के मलए भी बेहि
फायिेिंि िाना जाता है। यहां
हि राजस्थान की फेिस पानी
वाले अरार की रेमसपी लाए है्।
फटाफट नोट करे् रेमसपी।
राजस्थान का हरी मिर्च का पानी
वाला अरार मजसे कांजी की मिर्च
भी कहा जाता है गम्िचयो् और
िानसून के िौसि िे् बहुत राव से खाया जाता है।
इस अरार की सबसे खास बात यह है मक इसिे् एक
बूंि भी तेल का इस््ेिाल नही् होता और इसका खट््ा-
तीखा पानी पेट के मलए बहुत फायिेिंि िाना जाता
है। ये खाने िे् मजतना स्वामिष्् लगता है, बनाना भी
उतना ही आसान है। यहां हि आपके मलए हरी मिर्च
का पानी वाले अरार की आसान सी रेमसपी लेकर
आए है्। तो मबना िेरी मकए यहां से नोट कर ले्
राजस्थान की फेिस पानी वाले अरार की रेमसपी। 
सािग््ी
हरी मिर्च: 250 ग््ाि
पीली सरसो् या राई: 3 बड्े रम्िर (दरदरी मपसी
हुई)
सौ्फ पाउडर: 2 बड्े रम्िर (दरदरा मपसा हुआ)
हल्दी पाउडर: 1 छोटा रम्िर
ही्ग
काला निक: 1 छोटा रम्िर
सफेद निक: स्वादानुसार
नी्बू का रस: 2 बड्े रम्िर 
पानी: 2 से 3 कप 

बनाने की मवमि 
सबसे पहले हरी मिर्च को अच्छे से धो ले् और सूती

कपड्े से पो्छकर पूरी तरह सुखा ले्। ध्यान रहे, मिर्च
िे् मबल्कुल निी नही् होनी रामहए। अब एक पैन ले्
और इसिे् 2-3 कप पानी डाले्। मफर इसिे् हरी मिर्च
डाले् और 5-10 स्टीि होने िे।् जब ये स्टीि हो जाए
गैस बंि कर िे् और मिर््ो् को एक प्लेट िे्
मनकाल ले्। 
अब इसके िसाले तैयार करे्। इसके मलए पीली सरसो्
या राई, सौ्फ पाउडर, हल्िी पाउडर, ही्ग, काला
निक, सफेि निक डालकर इसे िरिरा पीस ले्। 
इसके बाि एक मिक्कसंग बाउल िे् िरिरी मपसी राई,
सौ्फ, हल्िी, ही्ग, काला निक और सफेि निक को
आपस िे् अच्छी तरह मिला ले्।
अब हरी के बीर िे् रीरा लगाएं और तैयार िसाले को
रम्िर या उंगमलयो् की ििि से कटी हुई हरी मिर्च
के बीर िे् अच्छे से भरे्। 
िसाला भरी मिर््ो् को एक साफ, सूखे और कांर के
जार िे् डाले्। मफर बरा हुआ िसाला भी ऊपर से
डाल िे्।
अब मजस पानी िे् मिर्च को उबाला था उसे पूरी तरह
ठंडा कर ले्। इस ठंडे मकए हुए पानी को जार िे् इतना
डाले् मक मिम्रचयां पूरी तरह पानी िे् डूब जाएं। आमखरी
िे् नी्बू का रस डाले्। आप राहे् तो मवनेगर का भी
इस््ेिाल कर सकते है्। 


 � न�  
 ��  � � 
 �� � �  � � �� � � ज� �� � न � �
� �� �  � � �  
 � � �� � �   � न�  ! � � �  " � � �



14 जून 2026 18

अमेलरका में गंंेजुएट कामकाजी लपता अब
कलरयर में आगे बढंने या जंयादा कमाने के
बजाय अपने पलरवार को पंंाथलमकता दे रहे हैं।
लथंक टैंक अमेलरकन इंसंटीटंंूट फॉर बॉयज
एंड मेन (एआईबीएम) के ताजा अधंययन के
मुतालबक, कोरोना महामारी के बाद से लपता
घर के कामों व बचंंों की देखभाि में जंयादा
समय लबता रहे हैं। इसके लिए वे अपने दफंतर
के समय में कटौती करने से भी नहीं लहचक
रहे, भिे ही उनंहें कम वेतन वािी नौकरी
करनी पडंे।
टेक सेतंटर मंे काम करने वािे माइक
एंडरसन ऐसे ही एक लपता हैं लजनंहोंने पलरवार को समय
देने के लिए सािाना करीब 1.3 िाख डॉिर (1.2
करोडं रंपए) की अलतलरतंत आय वािी नौकरी छोडं दी
और उनंहें इसका जरा भी अफसोस नहीं है। सुबह 9 बजे
से शाम 5 बजे तक की उनकी मौजूदा लरमोट नौकरी
उनंहें अपनी पतंनी, माता-लपता और अब बडंे हो चुके
बचंंों के साथ अलिक समय लबताने का मौका देती है।
ओरिैंडो के 34 वषंंीय माइकि टोलरलबयो ने अलससंटेंट
लंंपंलसपि बनने का मौका छोडंकर 30% कम सैिरी

वािी वकंक फंंॉम होम नौकरी चुनी। इससे वे महंगा
चाइकंड केयर खचंच बचाने के साथ बचंंे को समय दे पा
रहे हैं। अथंचशासंंंंी और इस अधंययन की िेलखका
एलरयि बाइंडर ने कहा, ‘कलरयर में आगे बढंने या
लकसी पंंोजेतंट पर अलतलरतंत घंटे लबताने के बजाय, पुरंष
अब वह समय पलरवार को दे रहे हैं।’
अिेबरका: काि के घंटे घटाकर िच््ो् की देखभाल
एआईबीएम के टाइम यूज सवंंे के अनुसार लडगंंी िारक
और छोटे बचंंों वािे लपताओं ने नौकरी पर लबताए जाने
वािे समय में औसतन पंंलत सपंताह छह घंटे की कटौती की
और घर के कामों और बचंंों की देखभाि में लबताए जाने
वािे समय में पंंलत सपंताह चार घंटे से जंयादा वृलंंि की।
अधंययन में 2019-2024 के डेटा की तुिना की गई।
भारत: घर पर सिर देने वाले पुर्ष 21 से िढ्कर
46% हुए
सांलंययकी और कायंचकंंम कायंाचनंवयन मंतंंािय की 2019
और 2024 की समय उपयोग लरपोटंच के लवशंिेषण से
पता चिता है लक घरेिू कामकाज के लिए समय देने
वािे पुरंषों की संयंया 26.1% से बढंकर 45.8% हो
गई। ये करीब 75% वृलंंि है। पलरवार की देखभाि में
हाथ बंटाने वािे पुरंषों की संयंया 16.2% से बढंकर
21.4% हो गई है। औसत समय 74 लमनट रोजाना है।

परिवाि को अब ज्यादा समय दे िहे पुर्ष
अमेरिका में इसके रिए 30% कम वेतन वािी नौकिी

भी मंजूि, भाित में भी फैरमिी फरंसंट 

अच्छे कार्य बिना र्के करते रहना चाबहए, तभी
व्रक्ततत्व बवकास होता है और सफलता बिलती है

हमें जीवन में अचंछे कामों के लिए लनयलमत बने
रहना चालहए। अचंछे कायंंों को लबना रंके करते रहना
ही सफिता की कुंजी है। मन में यह भावना हो लक
हमें िगातार मेहनत के साथ जीवन जीना है। जब
हम पलरशंंम करते हैं, तब सचंंा आनंद और संतोष
लमिता है। शंंम केवि शारीलरक ही नहीं, बलंकक
मानलसक और बौलंंिक भी होना चालहए। पढंाई,
सोच-लवचार और मेहनत करने से
वंयलंतततंव का लवकास होता है। लनरंतर पंंयासों से
जीवन सफि बनता है।
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आजकल सोशल मीडिया पर टंग एक्सरसाइज काफी
वायरल हो रही है, इसमे् 40 सेके्ि तक जीभ को बाहर
डिकाले रखिा होता है. लेडकि इसके क्या फायदे है्.
चडलए इस आड्टिकल मे् जािते है्।
क्या डसफ्फ 40 सेकंि तक जीभ बाहर डिकालकर रखिे
से स्वास्थ्य को फायदा डमल सकता है? सुििे मे् यह
भले ही अजीब लगे, लेडकि ओरल हेल्थ और
मांसपेडशयो् से जुड्ी कुछ डरसच्ि बताती है् डक जीभ की
एक्सरसाइज मुंह, गले और चेहरे की मांसपेडशयो् को
मजबूत बिािे मे् मदद कर सकती है. यही वजह है डक
हाल के डदिो् मे् सोशल मीडिया पर भी यह आसाि
प््ैक्कटस चच्ाि का डवषय बिी हुई है।
जीभ को बाहर डिकालकर कुछ सेकंि तक रखिे या
उससे जुड्े व्यायाम करिे से जीभ और ओरोफेडशयल
(मुंह और चेहरे) मांसपेडशयो् की काय्िक््मता बेहतर हो
सकती है. कुछ अध्ययिो् मे् ऐसे व्यायामो् को डिगलिे
की क््मता, मुंह की मांसपेडशयो् के डियंत््ण और कुछ
मामलो् मे् खर्ािटो् या स्लीप एपडिया से जुड्े लक््णो् मे्

सुधार देखिे को भी डमल सकता है. चडलए जािते है्
रोजािा 40 सेके्ि जीभ बाहर डिकलािे से क्या-क्या
होता है।

40 सेकेंड जीभ बाहर निकालिे के फायदे
जीभ बाहर डिकालिे वाली एक्सरसाइज को टंग
एक्सरसाइज या डफर ओरोफैडरंडजयल एक्सरसाइज कहा
जाता है. कई स्टिी और डरपोर्स्ि मे् पाया गया है डक
रोजािा ऐसा करिे से जीभ की मांसपेडशयां मजबूत करिे

से लेकर कई और फायदे डमलते है्. चडलए जािते है्
उिके बारे मे्।

जीभ की मांसपेनियां मजबूत होती हैं
2022 मे् प््काडशत एक रै्िमाइज्ि कंट््ोल्ि ट््ायल मे्
पाया गया डक डियडमत टंग-स्ट््े्थडिंग एक्सरसाइज से
जीभ की ताकत और डिगलिे की क््मता मे् भी सुधार

होता है और डिगलिे के प््ोसेस को बेहतर बिािे मे्
मदद डमलती है।

खरंााटे और संलीप एपनिया में हेलंपफुल
2024 मे् प््काडशत एक अध्ययि मे् पाया गया डक
रोजािा लगभग 10 डमिट के ओरोफैडरंडजयल
एक्सरसाइज करिे से स्लीप एपडिया इंिेक्स
(AHI) मे् सुधार देखा गय. साथ ही खर्ािटे से
राहत पािे मे् भी मदद डमलती है।

मुंह और गले की मांसपेनियों मजबूत करे
रोजािा टंग एक्सरसाइज करिे से जीभ के मोटर
कंट््ोल और न्यूरोमस्कुलर एक्कटडवटी मे् पॉडजडटव
बदलाव देखिे को डमलते है्. शोधकत्ािओ् िे इसे

ओरोफेडशयल (मुंह और चेहरे) Strength
Training के डलए उपयोगी बताया।

टंग पंंेिर (जीभ की ताकत) बढं सकती है
8 हफ्ते तक रोजािा जीभ की एक्सरसाइज से जीभ
मजबूत होती है. डवशेषज््ो् का माििा है डक मजबूत जीभ
गले और मुंह की मांसपेडशयो् को सपोट्ि करती है,
डजससे कुछ लोगो् को सांस लेिे और डिगलिे मे् फायदा
डमल सकता है।

रोजाना 40 सेकंड तक जीभ बाहर
ननकालने से क्या होता है? 
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भारत में अवैध पेडं कटाई के नियम
अक्सर लोग अपने आसपास पेड्ो् को कटते देख
रोकने की कोशिि करते है्, लेशकन कई बार मामला
शििाद का र्प ले लेता है। ऐसे मे् लोगो् को समझ मे्
नही् आता शक शिकायत कहां और कैसे की जाए।
अच्छी बात यह है शक भारत मे् पेड्ो् की सुरक््ा के शलए
कई पय्ाािरणीय और नगर शनकाय संबंधी कानून
मौजूद है्, जो नागशरको् को अिैध कटाई के शिलाफ
आिाज् उठाने का अशधकार देते है्।

कािूि जो नियंनंंित करते हैं
भारत म्े पेड्ो् की कटाई मुख्य र्प से राज्य स््र के
िृक्् संरक््ण अशधशनयम, नगर शनगम के शनयमो्, िन
कानूनो् और स्थानीय शिकास प््ाशधकरणो् के शनयमो्
के तहत शनयंश््ित होती है। भारतीय िन अशधशनयम,
1927 एक के्द््ीय कानून है, जो पूरे देि मे् लागू होता
है। िही्, अलग-अलग राज्यो् के िन कानून
जंगलो् और साि्ाजशनक स्थानो् पर मौजूद पेड्ो् की
सुरक््ा करते है्।

कब कर सकते हैं निकायत?
अगर शकसी पेड् को िन शिभाग, नगर शनगम, िृक््
अशधकारी या शकसी सक््म प््ाशधकरण की अनुमशत के
शबना काटा जा रहा है, तो नागशरक कानूनी शिकायत
कर सकते है्। शिकायत तब उशित मानी जाती है जब
शबना मंज्ूरी के शनम्ााण काय्ा के शलए पेड् हटाए जा रहे
हो्। इसके अलािा, अगर बड्े पैमाने पर पेड् काटने

से जैि शिशिधता, पश््कयो् के आिास, जल शनकासी
व्यिस्था या साि्ाजशनक पय्ाािरणीय स्िास्थ्य पर
असर पड् रहा हो, तब भी नागशरक आपश््ि
दज्ा करा सकते है्।

निकायत कहां और कैसे करें?
अगर शकसी स्थान पर पेड् की अिैध कटाई होती
शदखाई दे, तो फोटो, िीशियो, स्थान, तारीि् और
समय जैसे साक्््य सुरश््कत रखे्। इसके बाद संबंशधत
नगर शनगम, िन शिभाग, िृक्् अशधकारी या अन्य
सक््म प््ाशधकरण के समक्् शलशखत अथिा ऑनलाइन
शिकायत दज्ा की जा सकती है। शिकायत मे् घटना
का संश््कप्त शििरण, स्थान तथा उपलब्ध साक्््य
संलग्न शकए जा सकते है्। शिकायत संख्या या प््ाप्पत
रसीद सुरश््कत रखे्। यशद उशित कार्ािाई न हो या
पय्ाािरण को गंभीर नुक्सान की आिंका हो, तो
संबंशधत उच्् अशधकाशरयो्, राष््््ीय हशरत अशधकरण
या अन्य उपलब्ध कानूनी उपायो् का सहारा शलया जा
सकता है।

नकि पेडंों को काट सकते हैं?
कानून के तहत सूख िुके, बीमार, खोखले या तूफान
से क््शतग््स्् पेड्ो् को हटाने की अनुमशत दी जा सकती
है। इसी तरह साि्ाजशनक सुरक््ा, सड्क, भिन या
शबजली व्यिस्था के शलए ि्तरा बन रहे पेड्ो् को भी
अनुमशत लेकर हटाया जा सकता है। सामान्य छंटाई,
िाखाओ् की कटाई और रखरखाि संबंधी काय्ा भी
आमतौर पर अिैध कटाई नही् माने जाते, जब तक िे
स्थानीय शनयमो् का उल्लंघन न करे्।

इि पेडंों को नमलती है सुरकंंा
शकसी पेड् को शमलने िाली कानूनी सुरक््ा उसकी
प््जाशत, तने की मोटाई, पय्ाािरणीय महत्ि और स्थान
पर शनभ्ार करती है। नीम, पीपल, बरगद, जामुन,
अज्ाुन और आम जैसे देसी पेड् जैि शिशिधता, छाया
और िायु गुणिि््ा को बेहतर बनाने मे् अहम भूशमका
शनभाते है्। िही् पाक््ो्, साि्ाजशनक स्थलो्, हेशरटेज
ज्ोन और िन क््ेि््ो् मे् मौजूद पेड्ो् पर आमतौर पर
अशधक सख्त शनयम लागू होते है्। 

पेड़ कटने से बचाना चाहते है़
तो अपनाएं यह कानूनी रास़़ा
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अक्सर लोग भोजन मे् कैलोरी, कार््ोहाइड््ेट और
वसा का हहसार तो रख लेते है्, लेहकन प््ोटीन को एक
‘हवकल्प’ या हसर््् रॉडीहरल्डस्स की ज्र्रत समझकर
छोड् देते है्। सच तो यह है हक प््ोटीन कोई ऐसा पोषक
तत्व नही् है हजसे अपनी मज्््ी से जर चाहे् खाएं और
जर चाहे् छोड दे्। यह हमारे शरीर की रोज की
रुहनयादी ज्र्रत है। इसहलए इसे नज्रअंदाज् करना
धीरे-धीरे कमज्ोरी और कई दूसरी समस्याओ् की
वजह रन सकता है। डॉ. अंजहल हतवारी, कंसल्टे्ट,
डाइटीहशयन एंड न्यूह््िशन, अपोलो स्पेक्ि््ा हॉस्सपटल,
कानपुर से समहझए कैसे…

दो-तीन ददन में असर महसूस होने लगता है
कार््ोहाइड््ेट और वसा की तरह शरीर मे् प््ोटीन जमा
नही् होता, इसहलए हसर््् 48 घंटे प््ोटीन न हमलने पर
ही शरीर मे् रदलाव होने लगते है्-
- पंंोटीन रकंत-शक््रा को स्सिर रखता है। इसके हरना
रक्त-शक््रा का स््र तेज्ी से ऊपर-नीचे होता है,
हजससे िकान और कमज्ोरी महसूस होती है।
- पेट तृप्त रखने वाले हॉम््ोन हनष्ह््िय हो जाते है्,
हजससे हदमाग् रार-रार मीठे और अहतहरक्त कार्स्स की
मांग करता है।
- कसरत या रोज्मर्ास के कामो् के राद मांसपेहशयो् मे्
होने वाली सूक्््म टूट-फूट की मरम्मत र्क जाती है
हजससे रदन मे् दद्स और जकड्न रढ्ती है।

यह लापरवाही कब बन जाती है, गंभीर बीमारी?
खानपान मे् लगातार प््ोटीन को नज्रअंदाज् करने से
शरीर अपनी ज्र्रते् पूरी करने के हलए मांसपेहशयो्
से ही प््ोटीन हनकालना शुर् कर देता है। ये समस्या
ऐसे रढती है-
4-5 ददन की अनदेखी... मेटारॉहलज्म धीमा होने
लगता है। शरीर ऊज्ास रचाने के हलए मांसपेहशयो् को
नुक्सान पहुंचाने लगता है। इससे हरना कोई भारी
काम हकए भी हाि-पैर िकने लगते है्।
1 से 2 हर्ते की अनदेखी... इसका असर शरीर के
राहरी हहस्से पर हदखने लगता है। त्वचा र्खी और
पतली होने लगती है, रोग प््हतरोधक क््मता घटती है
और कैराहटन प््ोटीन की कमी से राल झड्ने लगते है्
और नाख्ून कमज्ोर होकर टूटने लगते ह्ै।
1 महीने या उससे अदिक की लगातार अनदेखी...
यह स्सिहत गंभीर कमी मे् रदल जाती है। मांसपेहशयो्
की क््हत, जोड्ो् मे् पुराना दद्स रैठ जाता है, घाव भरने
मे् लंरा समय लगता है और फैटी हलवर की समस्या
हो सकती है। रच््ो् मे् इसका अभाव हवकास को रोक
सकता है और रुजुग््ो् मे् स्सिहत और भी गंभीर हो
सकती है।

रोजं दकतनी मातंंा में पंंोटीन जंरंरी है?
एक स्वस्ि व्यस्कत को उसके प््हत हकलोग््ाम वज्न के
हहसार से रोज्ाना 0.8-1 ग््ाम प््ोटीन की आवश्यकता
होती है। (जैसे- 60 हकलो वज्न = 48 से 60 ग््ाम
प््ोटीन रोज्ाना)। इसे एक ही रार मे् खाने के रजाय
हदन के अलग-अलग भोजन मे् खाएं। रच््ो् व गभ्सवती
महहलाओ् को अहतहरक्त प््ोटीन की जर्रत होती है।

मुझे ये पसंद नहीं है वाली समसंया…
कई लोग प््ोटीन लेना हसर््् इसहलए टाल देते है्
क्यो्हक उन्हे् कोई ख्ास चीज् (जैसे- दूध, दाल या
अंडा) पसंद नही् होती। यहद आप एक चीज् नही् खा
सकते, तो हवकल्प तलाशकर या दूसरी चीज् की मात््ा
रढ्ाकर अपनी दैहनक ज्र्रत पूरी करे्। स््ोत कुछ इस
प््कार है्…

शरीर के लिए लकतना ज़रूरी है पूूोटीन
कौन-सी चीज़ोू को शालिि करके कर सकते हैू किी पूरी
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क्या एआई छीन रहा है हमारी सोचने की क््मता
कैसे बचाएं अपनी स्वतंत्् सोच और रचनात्मकता?

एक प््ोफेसर ने अपने छात््ो् को एक असाइनमे्ट दिया।
अगले दिन चच्ाा के िौरान उन्हो्ने िेखा दक लगभग सभी
छात््ो् के तक्क, उिाहरण और वाक्य एक जैसे थे। साफ् था
दक अदिकांश ने एआई का उपयोग दकया था। लेदकन
प््ोफेसर की दचंता केवल एआई के इस््ेमाल की नही् थी।
उन्हे् दचंता थी दक जब इंसान अपने दवचार और दनण्ाय
मशीनो् पर छोड् िेता है, तो उसकी अपनी उपयोदगता भी
कम होने लगती है।
बच््ो् के मामले मे् तो यह और भी दचंताजनक है। यदि एक
बच््ा शुर् से ही एआई पर दनभ्ार हो जाए, तो उसके भीतर
स्वतंत्् सोच दवकदसत ही नही् हो पाएगी। ऐसे बच््े सवाल
पूछने, तक्क करने व सही-ग्लत मे् अंतर समझने की क््मता
शायि हादसल ही न कर पाएं। तब वे जीवन से जुडी कदिन
पदरस्सथदतयो् के आगे घुटने नही् टेक िे्गे, हमारी

संघर्ष ही व्यक्तित्व को गढ्िा है
एक प््ोफेसर ने अपने छात््ो् को एक असाइनमे्ट दिया।
अगले दिन चच्ाा के िौरान उन्हो्ने िेखा दक लगभग सभी
छात््ो् के तक्क, उिाहरण और वाक्य एक जैसे थे। साफ् था
दक अदिकांश ने एआई का उपयोग दकया था। लेदकन
प््ोफेसर की दचंता केवल एआई के इस््ेमाल की नही् थी।
उन्हे् दचंता थी दक जब इंसान अपने दवचार और दनण्ाय
मशीनो् पर छोड् िेता है, तो उसकी अपनी उपयोदगता भी
कम होने लगती है।
बच््ो् के मामले मे् तो यह और भी दचंताजनक है। यदि एक

बच््ा शुर् से ही एआई पर दनभ्ार हो जाए, तो उसके
भीतर स्वतंत्् सोच दवकदसत ही नही् हो पाएगी। ऐसे
बच््े सवाल पूछने, तक्क करने व सही-ग्लत मे् अंतर
समझने की क््मता शायि हादसल ही न कर पाएं। तब
वे जीवन से जुडी कदिन पदरस्सथदतयो् के आगे घुटने
नही् टेक िे्गे, हमारी

संघर्ष ही व्यक्तित्व को गढ्िा है
जापान मे् चावल व मछली से बनने वाले व्यंजन सुशी
को तैयार करने वाले शेफ पहले िो वर्ा तक दसफक््
चावल पकाना सीखते है्। इस िौरान उन्हे् मछली को
छूने तक की अनुमदत नही् होती है। इसका उद््ेश्य सुशी
बनाने की कला के साथ, िैय्ा, अनुशासन, ध्यान व
बारीकी से काम करने की आित दवकदसत करना है।

एआई की कला बनाम मानवीय संवेदनाएं
मानवीय कला अनुभवो्, भावनाओ् व संघर््ो् से जन्म लेती
है। एक कदव अपने एहसास को शब्िो् मे् ढालता है,
गीतकार अपने अनुभवो् से गीतो् को रचता है। िूसरी तरफ,
एआई की रचनाएं ऊपर से सुंिर दिख सकती है्, पर उनमे्
वह आत्मा नही् होती जो इंसानी अनुभवो् से आती है।
कलाकारो्, लेखको् और दवचारको् की सोच दकसी तय ढांचे
मे् बंिी नही् होती। वे स्थादपत दनयमो् व पैटन्ा से अलग
जाकर नया रास््ा बनाते है्। िूसरी ओर, एआई पहले से
मौजूि पैटन्ा व डेटा को सीखकर काम करता है, जबदक
मानवीय रचनात्मकता अक्सर उन्ही् पैटन्ा को तोड्कर कुछ
अनोखा और नया रचती है।

मदद ले्, पर ख़ुद को ननर्षर न बनाएं
एआई का उपयोग करना ग्लत नही् है, लेदकन उस पर पूरी
तरह दनभ्ार हो जाना दिमागी दवकास को रोक सकता है।
इसदलए कुछ मामलो् मे् एआई के उपयोग मे् थोडा
बिलाव करे्।
एआई का उपयोग करने से पहले हम ख्ुि सोचे्, अपने
दवचार बनाएं और दफर एआई की मिि से उन्हे् बेहतर करे्।
उिाहरण के दलए, दकसी दवरय पर सीिे ‘लेख दलखो’
कहने के बजाय यह कहना अदिक बेहतर है दक ‘यह मेरी
र्परेखा है, इसमे् कदमयां बताइए और इसे बेहतर बनाने के
सुझाव िीदजए।’ इस तरह एआई हमारी सोच को कमज्ोर
नही्, बस्कक अदिक स्पष्् और गहरा बनाने मे् मिि करेगा।
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एयर कंडीशनर कमरे को ठंडा रखने के कलए कमरे की हवा
से नमी (ह़़ूकमकडटी) को कम कर देते है़। इस वजह से हवा
शुष़क हो जाती है कजस कारण हमारी आंखो़ की सतह पर
मौजूद आंसू बहुत तेज़ी से भाप बनकर उड़ जाते है़। इसी
वजह से आंखो़ मे़ सूखापन, जलन, चुभन, लाकलमा या
लगातार बेचैनी महसूस होने लगती है। यह समथ़या उन लोगो़
मे़ और भी ज्यादा बढ़ जाती है जो कंप़यूटर या थ़क़़ीन के
सामने लंबे समय तक काम करते है़ या अपना ज्यादातर
समय घर के अंदर ही कबताते है़। इसकलए इस मौसम मे़ एसी
से दूर रह पाना तो संभव नही़ है पर हां कुछ उपाय काम जऱर
आ सकते है़, इऩही़ के बारे मे़ जानकारी दे रहे है़-

बचाव और राहत के मुख्य उपाय

यकद आपके काम या कदनचय़ाथ के कारण एसी मे़ बैठना
मजबूरी है, तो आप इन आसान और प़़भावी उपायो़ को
अपनाकर अपनी आंखो़ को सुरक़़ित रख सकते है़-
एसी की सीधी हवा से बचे्- अपनी बैठने की जगह या
एसी के वे़ट को इस तरह एडजथ़ट करे़ कक उसकी ठंडी और
शुष़क हवा सीधे आपके चेहरे या आंखो़ पर न पड़े।
थ़क़़ीन से कनयकमत ब़़ेक ले़- काम के दौरान आंखो़ को
लगातार थ़क़़ीन पर न गड़ाए रखे़, बक़लक बीच-बीच मे़ िोड़ा
ब़़ेक ले़।
बार-बार पलके् झपकाएं- थ़क़़ीन देखते समय हम
अत़सर पलके़ झपकना भूल जाते है़। सचेत रहकर बार-बार
पलके़ झपकाएं, कजससे आंखो़ मे़ प़़ाकृकतक नमी बनी रहे।

पय्ााप्त पानी पीकर हाइड््ेटेड रहे्- शरीर मे़ नमी का स़़र
बनाए रखने के कलए कदनभर पय़ाथप़त मात़़ा मे़ पानी कपएं।
लुक़़बकेकटंग आई ड़़ॉप़स- यकद आंखो़ मे़ सूखापन ज्यादा
परेशान कर रहा हो, तो डॉत़टर की सलाह पर आंखो़ मे़ नमी
बनाए रखने वाली ड़़ॉप़स का इस़़ेमाल करना काफ़ी फ़ायदेमंद
हो सकता है।
ववशेष नोट- अगर तमाम सावधाकनयां बरतने के बाद भी
आंखो़ का सूखापन और बेचैनी लंबे समय तक बनी रहती है,
तो इसे कबलकुल भी नज़रअंदाज़ न करे़। सही जांच, सटीक
कारण और सही इलाज के कलए ककसी नेत़़ कवशेिज़़ से सलाह
ज़ऱर ले़।

एसी से क्यो् होती है ड््ाई आइज् की समस्या
समझिए कौन-से उपाय आएंगे काम

हमारा मन जहां चाहे, जैसे चाहे,
खुद भी दौड़ता है और हमे़ भी
भटकाता है। ककसी व़यक़तत-
पकरक़थिकत को देखकर ऐसी लंबी
छलांग लगाता है कक हम खुद ही
परेशान हो जाते है़। जब हमारा
मन गृहथ़िी मे़ कनरंकुश होता है,
तब पकरजनो़ से हमारे संबंध खराब
हो जाते है़।
हमारी सोच कनगेकटव हो जाती है,

वाणी दूकित हो जाती है। हम अपने
ही घर मे़ कुछ ऐसे काम करते है़,
जैसे आजकल बाहर की दुकनया मे़
होते है़। माना जाता है कक दफ़तरो़
मे़, थ़कूल-कॉलेज म़े बुलीइंग बड़ी
दु:खदाई है। इसका अि़थ होता है
सामने वाले पर अनुकचत दबाव,
पीड़ा पहुंचाने वाली कटप़पकणयां।
हम देखते है़ आजकल हमारे बच़़े
आपस मे़, घर-पकरवार मे़ बुलीइंग

का प़़योग कर रहे है़। गहराई से
अध़ययन करे़ तो भारत के पकरवारो़
मे़ आजकल कवलेन कैरेत़टर को
पसंद ककया जा रहा है। कजसका
सेल़फ-कंट़़ोल नही़ होता, वही
खलनायक बनता है। और कजसका
होता है, वो नायक बन जाता है।
बच़़े खलनायक को लेकर ऱकच
कदखाने लगे है़, इसी कारण पकरवार
अशांत होते जा रहे है़।

मन ननरंकुश हो तो पनरजनों से हमारे संबंध खराब हो जाते हैं
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माता-पिता कहते हैं, ‘रोपहत से िूछना था पक इतनी देर हो
गई, कहां हो? लेपकन उसने फोन ही नहीं उठाया। वह घर
से कब बाइक लेकर पनकल गया, िता ही नहीं चला!’
‘सुबह उठकर देखा तो कंंमा अिने कमरे में नहीं थी। जब
वािस आई तो सीधे कमरे में चली गई। बहुत िूछने िर भी
कोई जवाब नहीं पमला पक चुिके से गाडंी पनकालकर कहां
जाती है। िूछने, डांटने के बाद भी कोई भरोसेमंद जवाब
नहीं पमला।’
‘आजकल के पकशोर लडंके-लडंपकयां बात करना, बताना,
िूछना तो दूर, बाहर जाते समय सूपचत करना भी जंरंरी
नहीं समझते। इतनी पंजमंमेदारी तो इस उमंं तक होनी ही
चापहए ना?’
अब बचंंों का िकंं भी सुनते हैं
कंया बताएं, ममंमी-िािा हमें समझते ही नहीं।
हमारी हर चीजं में आलोचना करते हैं।
डांटेंगे या बताने िर मना ही करेंगे, तो कंयों बताएं?
हमें सब िता है कंया सही है, कंया गंलत?
हमें सुनना ही नहीं है उनका लेकंचर।

संवादहीनता का ज़िम़मेदार कौन?
कुछ तथंय के आधार िर इस मुदंंे को समझते हंै-
पकशोरावसंथा में भी मपंंिषंक का पवकास हो रहा होता है,
पवशेष रंि से पंंीफ्ंंटल कॉटंंेकंस (तकंक कंंमता और आवेग
पनयंतंंण के पलए पंजमंमेदार) का। यह वजह हो सकती है
भावनातंमक रंि से पंंपतपंंिया देने की या ममंमी-िािा का

दृपंंिकोण न समझने की।
बार-बार रोकने-टोकने से वे िरेशान हो जाते हैं और
दूरी बनाते हैं।
दूसरों से जब तुलना करते हैं, उनंहें लगता है पक दूसरे बचंंे
जंंयादा खंुश हैं, उनके माता-पिता बेहतर हैं और हर चीजं में
वंयवधान नहीं डालते। इसीपलए वे सहयोगातंमक वंयवहार से
पविरीत पदशा में चलने लगते हैं।
सोशल मीपडया का पंंयोग भी बचंंों में भंंम िैदा करता है,
पजससे वे अिने कपठन/दुखी जीवन के पलए माता-पिता िर
दोषारोिण करने लगते हैं।
बचंंे संवतंतंंता चाहते हैं, अपधक पनयंतंंण को वे सही
नहीं समझते।
उनंहें िता है पक उनके पलए हर चीजं आसानी से उिलबंध
है, इसपलए वे इस सुपवधा के दायरे से बाहर नहीं पनकलते।
अपभभावक अिने वंयवहार िर भी गौर करें
बचंंों से सभंय वंयवहार की उमंमीद करते हैं, िर संवयं कठोर
भाषा या िंंोध पदखाते हैं।
'सच बोलना चापहए’ यह उमंमीद रखते हैं, िर संवयं उनके
सामने ही फोन िर सहकपंमियों, पमतंं या िपरवार से झूठ
बोलते हैं।
अतंयपधक पनयम, पसरंक बचंंों के पलए बनाए हैं, संवयं इसका
उलंटा करते हैं।
समय िर घर आने या बोलकर जाने की पहदायत देते हैं।
िरंतु संवयं बचंंों या जीवनसाथी को सूपचत तक नहीं करते।
दूसरों व बडंों की इज्जंत या पकसी के बारे में बुरा न कहने
की सीख देेते हैं, िरंतु माता-पिता आिस में दूसरों की बुराई
करते हैं।
बचंंों से उमंमीद करते हैं पक वे हर बात साझा करें, लेपकन
संवयं न तो अिनी बातें साझा करते हैं और न ही उनकी बात
िूरी सुनते हैं, हर बार बीच में टोककर केवल अिनी बात
रखते हैं।
शोधों के अनुसार, बचंंे जैसा देखते हैं, वैसा ही सीखते हैं।
माता-पिता से बेहतर आदशंि बचंंों के पलए कोई नहीं होता।
इसपलए उनंहें सतकंक और सजग होना िडंेगा पक कंया वे
अिनी पंजंदगी में वह सब कर रहे हैं, जो वे बचंंे में
देखना चाहते हैं?

माता-पिता से क्यो् बढ़ रही है्
बच््ो् की दूपरयां क्या है् सही सुधार
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महीने का आख़िरी हफ़्ता आते-आते अक्सर जेब और बै्क
बैले्स दोनो् हल्के पड्ने लगते है्। वेतन
खाते मे् आते ही कुछ ख़दनो् तक
सब सामान्य लगता है, लेख़कन
धीरे-धीरे ि्र्च बढ्ते जाते है्
और महीने के अंत तक खाते
की रकम लगभग शून्य हो जाती
है। ख़िर इंतज्ार रहता है,
अगली सैलरी का। यह
समस्या केवल कम आय
वालो् की नही् है। राहे वेतन
30 हज्ार र्पये हो या 60 हज्ार
र्पये, अख़नयोख़जत ि्र्च और ख़वत््ीय
अनुशासन की कमी ख़कसी को भी आख़्थचक
तनाव म्े डाल सकती है।

आख़िर पैसे जल्दी ि्त्म क्यो्
हो जाते है्?

अक्सर हम ख़बना योजना बनाए ि्र्च करते रहते है्। छोटे-छोटे
ि्र्च, सुख़वधा के नाम पर होने वाला व्यय, अरानक की गई
ि्रीदारी और बरत को टालने की आदत धीरे-धीरे पूरे बजट
को ख़बगाड् देती है। हालांख़क कुछ आसान बदलाव अपनाकर
इस स्सथख़त को काफ़्ी हद तक सुधारा जा सकता है।
वेतन ख़मलते ही बजट बनाएं
अख़धकांश लोग यह तय ही नही् करते ख़क उनकी आय का
ख़कतना ख़हस्सा कहां ि्र्च होना राख़हए। हर महीने कुछ ि्र्च
ख़नख़््ित होते है्, जैसे- मकान का ख़कराया, राशन, पेट््ोल,
ख़बजली-पानी आख़द। इन ज्र्री ि्र््ो् के ख़लए पहले से
राख़श तय कर लेने से अनावश्यक ि्र््ो् पर ख़नयंत््ण आसान
हो जाता है।

पैसो् को ख़हस्सो् मे् ि्र्च करे्
कई लोग महीने की शुर्आत मे् ही खुलकर ि्र्च कर देते है्।
नतीजा यह होता है ख़क आख़िरी ख़दनो् मे् आख़्थचक दबाव बढ्ने
लगता है। इसख़लए ज्र्री ि्र््ो् के बाद बरी रकम को पूरे
महीने के ख़हसाब से अलग-अलग ख़हस्सो् मे् बांटे्, जैसे-

01 से 10 तारीख का ि्र्च...
11 से 20 तारीख का ि्र्च...

21 से 30/31 तारीख का ि्र्च…
पहले बरत करे्, ख़िर ि्र्च

अक्सर लोग सोरते है् ख़क महीने के अंत मे्
जो बरेगा, उसे बरत मे् डाल दे्गे। लेख़कन
ऐसा कम ही हो पाता है। बेहतर तरीक्ा यह
है ख़क सैलरी ख़मलते ही 20-30 प््ख़तशत
राख़श बरत के ख़लए अलग कर दी जाए।
यही बरत भख़वष्य मे् आख़्थचक सुरक््ा का

आधार बनती है।
आपातकालीन ख़नख़ि बनाएं

बीमारी या नौकरी मे् बदलाव जैसी पख़रस्सथख़तयां ख़बना तैयारी
के आख़्थचक दबाव बढ्ा सकती है्। ऐसे मे् 3 से 6 महीने के
ि्र्च के बराबर एक आपातकालीन ख़नख़ध होना मानख़सक व
आख़्थचक दोनो् तरह की सुरक््ा देता है

बरत के साथ ख़नवेश भी करे्
ख़सफ़््् पैसा बराना ही काफ़्ी नही् है, उसे सही ख़दशा देना भी
ज्र्री है। इसख़लए धीरे-धीरे ख़नवेश की आदत ख़वकख़सत करे्।

बरत मे् काम आएंगे ये सुझाव
िर्च-मुक्त ख़दन गुजारे्… महीने मे् कुछ ख़दन ऐसे तय करे्,
जब केवल ज्र्री रीज्ो् पर ही ि्र्च करे्। इससे अनावश्यक
ि्र््ो् की पहरान होगी।
24 घंटे का ख़नयम बनाएं… कोई ख़वलाख़सता की वस््ु
ि्रीदने से पहले 24 घंटे इंतज्ार करे्। इससे आवेग मे् ख़कए
जाने वाले ि्र्च कम होगे।
अलग-अलग बै्क खाते रखे्… ज्र्री ि्र्च, रोज्मर्ाच के
व्यय और बरत के ख़लए अलग-अलग खाते रखने से बजट
व्यवस्सथत रहता है।
सुख़विा िर्च पहराने्... बार-बार ऑनलाइन सामान मंगाने
जैसे सुख़वधाजनक ि्र््ो् पर ख़नयंत््ण, बरत बढ्ाने मे् मदद
कर सकता है।
िु्द को दे् कैश रैले्ज... हर सप्ताह एक तय नकद राख़श
मे् काम रलाने की कोख़शश करे्। इससे आप सोर-समझकर
ि्र्च करे्गे।
ख़वत््ीय जांर करते रहे्... हर 15 ख़दन मे् ि्र््ो् का ख़हसाब
ज्र्र देखे्। इससे समय रहते बजट को ख़बगड्ने से बराया
जा सकता है।

महीने के अंत में ख़ाली हो जाता है बटुआ
तो अपनाएं ये बचत के आसान ननयम



14 जनू 2026 26

जंगि में एक कुतंंा रहता
था, उसका नाम मोती था। मोती एक
बहुत ही िािची कुतंंा था। एक बदन
जब मोती जंगि में घूम रहा था तो उसे
मांस िगा बडंा सा हडंंी का टुकडंा
बमिा। उसने हडंंी के उस टुकडंे को
अपने मुँह में दबाया और वहां से अपने
घर की तरि चि बदया। रासंंे में मोती
को एक नहर पर बने हुए पुि के ऊपर
से पार होकर जाना था। पुि पर से
गुजरते हुए मोती ने अपने आप को कहा ‘आज खाने का
बहुत संवाद आएगा।”  पुि के ऊपर ठीक आधे में पहुँच
कर मोती ने पुि से बनचे नहर के पानी में झाक कर देखा
तो उसे पानी में अपनी परछाई बदखाई दी. मोती ने सोचा
बक पानी में एक और कुतंंा भी है बजसके मुहँ में भी मांस
वािी हडंंी है ।वह िािची तो था ही, बबना कुछ सोचे
समझे वो दूसरी हडंंी को भी पा िेने के बिए वह जोर से
भौंकता हुआ पानी में कूद गया। भौंकने के कारन उसके

मुँह में पकडा हुआ हडंंी का टुकडा पानी में बगर कर डूब गया।
मोती भी जैसे तैसे पानी में तैर कर बकनारे पहुँचा। बकनारे पर
पहुंच कर मोती ने उदास हो कर बोिा “वाह रे मोती, दूसरी
हडंंी पाने के चकंंर में तूने अपनी हडंंी भी गवा दी। “
इस कहानी से सीख:- इस बहंदी नैबतक कहानी से हमे
ये सीख बमिती है बक िािच बहुत बुरी बिा है। िािच
कभी नहीं करना चाबहए। िािच में कुछ जंयादा पाने के
चकंंर में अपना पाया हुआ भी को देता है।

एक समय की बात है, जब एक गांव में दो पंयारी
बबलंलियाँ रहती थीं। उनके नाम बबलंिू और  बबलंिी थे।
वे दोनों बहुत अचंछे दोसंं थे। एक बदन, वे दोनों जंगि
में घूमने गए। जंगि में उनंहें एक बडंा सा बंदर बमिा।
बंदर बहुत ही भोिा और बमिनसर था। बबलंिू और
बबलंिी ने उस बंदर को अपना दोसंं बना बिया।
बिर वे तीनों बबलंिी और बंदर साथ-साथ बहुत मजे
करते थे। वे िि खाते, खेिते, और जंगि में घूमते थे।
उनकी दोसंंी बहुत ही मजेदार थी।
एक बदन, उन तीनों ने एक बडंा सा पेडं देखा, बजस पर
बहुत सारे बमठे आम िटके थे। उन तीनों ने सोचा बक

वे पेडं पर जाकर आम खाएंगे।
िेबकन वो पेडं बहुत ही ऊंचा
था, और उनमें से बकसी के
पास बूढंापे में तो सीबंढयां चढंने
की सीख थी ही नहीं। बबलंिू
बबलंिी और बंदर ने बमिकर
सोचा बक वे बमिकर इस
समसंया का समाधान
बनकािेंगे। उनंहोंने एक साथ
कई टोकबरयां जमाई और उनंहें
पेडं के चारों ओर बांध बदया।
इसके बाद, वे सीबंढयों पर

चढंकर आमों को तोडंने िगे। बबलंिू ने ऊपर की ओर
बांध बनकािी, बबलंिी ने बीच की ओर की ओर बांध
बनकािी, और बंदर ने नीचे की ओर की ओर बांध
बनकािी। इस तरीके से उनंहोंने सभी आमों को तोडं बदया
और उनंहें खाया। इसके बाद, तीनों दोसंं खुशी-खुशी
वापस अपने गांव की ओर चिे गए, और उनंहोंने इस
अनुभव से यह बसखा बक बमिकर बकसी भी मुलंककि को
आसानी से हि बकया जा सकता है। इसके बाद से, वे
तीनों दोसंं और भी मजबूत हुए और उनकी दोसंंी
हमेशा खुबशयों से भरी रही।



14 जनू 202627

देश के तमाम भागों में विकास के नाम पर बडंी आसानी
से पेडंों की बवि दे दी जाती है। िेवकन कंया पेडं को काटते
समय हमें यह धंयान रहता है वक भारतीय उपमहादंंीप में
मंवदरों से पहिे िन ही हमारे पवितंं संथि रहे हैं?
िासंंि में भारतीय धावंमिक कलंपना की सबसे पंंाचीन वदवंय
मौजूदवगयों में से एक यकंं और यवंंकवियां रहे हैं। िैवदक
देिताओं की पूजा और धमंिगंंंथों के रचे जाने से भी पहिे
िोग उनंहें पूजते थे। यह मानंयता थी वक िे पीपि में वनिास
करते थे और उनकी सभा िट िृकंं में होती थी। इसविए
िोग इन िृकंंों का केिि समंमान ही नहीं करते थे, बलंलक
उनका इनके साथ गहरा संबंध भी था। वकसी शाखा को भी
काटने से पहिे उसमें रहने िािे यकंं से अनुमवत िी जाती
थी। इतना ही नहीं, जैसे हम वकसी अवतवथ को भोजन देते
हैं, िैसे ही िृकंंों की जडंों पर भेंट-सामगंंी भी रखी जाती थी।
यकंंों को वदए गए महतंि का एक उदाहरि हम सांची के
संंूप की िेवदकाओं पर पाते हैं। उन पर िृकंंों से विपटे यकंंों
और यवंंकवियों की कई उतंकृषंं आकृवतयां हैं। िेवकन यह
मातंं सजािट नहीं थी। इन आकृवतयों ने उस विचार को मूतंि
रंप वदया वक यकंं और यवंंकवियां पंंचुरता तथा उिंिरता से
जुडंे हैं। जैन परंपरा का िृकंंों के साथ और भी गहरा संबंध
है। पंंतंयेक तीथंंंकर ने वकसी विशेष िृकंं के नीचे बैठकर
केििजंंान पंंापंत वकया, वजसे केिििृकंं कहा जाता है।
उदाहरिाथंि, महािीर साि िृकंं से और ऋषभदेि िट िृकंं
से जुडंे हैं। जैन धमंि में अवहंसा की अवभवंयलंकत िनसंपवत

जगत को भी समेटती है। इसका कारि यह
मानंयता है वक िृकंंों को अपने अवंंसतंि का बोध
होता है। इसविए वबना कारि वकसी िृकंं को
कंंवत पहुंचाना नैवतक विफिता माना जाता है।
वसदंंाथंि गौतम को पीपि के िृकंं के नीचे बैठकर
पंंबोधन पंंापंत हुआ। बौदंं धमंि की सबसे पंंवसदंं
पंंवतमा इसी घटना की है। िेवकन पीपि का िृकंं
बुदंं के समय से बहुत पहिे से पवितंं माना जाता
रहा है। चार हजार िषंि पुरानी वसंधु घाटी सभंयता
की मुहरों पर भी उसे अंवकत पाया गया है। इस
िृकंं के हंदयाकार पतंंों, उसकी विशाि छाया
और सवदयों तक जीवित रहने की कंंमता के

कारि पंंाचीन काि से िोगों को उसमें देितंि का
बोध हुआ।
पौराविक परंपराओं ने इन सभी विचारों को आतंमसात कर
उनंहें देिताओं के साथ जोडं वदया। विषंिु िटपतंंशायी के
रंप में िवंिित हैं - वशशु अिसंथा में िट िृकंं के पतंंे पर
िेटे हुए, पंंिय के जि पर तैरते हुए। सृवंंष का अंत हो
चुका है और केिि िट िृकंं का पतंंा जीवित है। वशि वबलंि
िृकंं से जुडंे हैं। तीन पवंंतयों िािे वबलंिपतंं को तोडंने से
पहिे वशि का आिाहन वकया जाता है। िृंदािन में कृषंि
भी कदंब की छाया में बांसुरी िादन करते हैं।
ये सभी विचार मधंय पंंदेश के धार वजिे के राजगढं में लंसथत
एक शवन मंवदर में उलंिेखनीय रंप से जीवित हैं। इस मंवदर
में कोई मानि-वनवंमित मूवंति नहीं है, बलंलक यहां एक जीवित
िट िृकंं के तने और उसकी जडंों की पूजा की जाती है।
पीढंी-दर-पीढंी शंंदंंािु उस पर वसंदूर चढंाते आए हैं। मंवदर
की दीिारें िृकंं के चारों ओर बनाई गई हैं। इस पंंकार िृकंं
ने ही वनधंािवरत वकया वक मंवदर कहां बनेगा। यहां देिता को
वकसी ने पंंवतषंंावपत नहीं वकया। आज के अवधकांश मंवदरों
की तुिना में यह मंवदर असाधारि िगता है। िेवकन तीन
हजार िषंि पहिे ऐसे पूजनीय संथि सामानंय बात थी।
तो इस अिवध में कंया बदि गया? िोग चार दीिारों को
भलंकत का संिरंप मानने िगे, जबवक यकंं आज भी पीपि
के वनिासी हैं। वशि आज भी वबलंि से जुडंे हैं। राजगढं के
शवन देि आज भी अपने िट िृकंं में हैं।

वृक््ो् के मूल निवासी है् देवता
निर भी क्यो् जारी है पेड्ो् का नविाश?
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कहा जाता है कक बाजीराव पेशवा की मृतय्ु 28 अप््ैल 1740
को 39 वर्ष की आयु मे ्किल का िौरा पड़ने से हुई थी। उस
समय वे इंिौर के पास खरगोन शहर मे ् रक्े थे। कुछ
इकतहासकार कहते है ्कक बाजीराव का कनधन मालवा मे ्ही
नम्षिा ककनारे रावेरखेड़ी् मे ्लू लगने के कारण हुआ था।
इसी किन उनकी िूसरी पतन्ी मस््ानी का भी कनधन हो
गया था।
बाजीराव की मस््ानी: मस�्तानी के बारे मे ्कहा जाता है कक
वह बहुत ही सुंिर थी।् मस�्तानी बुंिेलखंड के पन�्ना राज�्य के
संसथ्ापक महाराजा छत््साल बुंिेला की बेटी थी।् उनकी मां
रह्ानी बाई हैिराबाि के कनजाम के राज िरबार मे ्नृत�्यांगना
थी।् कुछ लोग यह भी कहते है ् कक मस�्तानी को महाराजा
छत््साल ने गोि कलया था। मस�्तानी की परवकरश मध�्य प््िेश
के छतरपुर कजले से 15 ककमी िूर मऊ साहकनया मे ्हुई थी।
इस जगह पर मस�्तानी के नाम पर एक मस�्तानी महल भी
बना हुआ है। मस�्तानी को नृतय् के अलावा राजनीकत,
युद््कला, तलवारबाजी और घर के कामो ्का पूरा प््कशक््ण
कमला हुआ था।
सन 1727-28 के िौरान महाराजा छत््साल के राज�्य पर

मुसलमान शासक मोहम�्मि खान बंगश ने हमला बोल किया
था। खुि पर खतरा बढत्ा िेख छत््साल ने बाजीराव से मिि
की मांग की। बाजीराव ने छत््साल की मिि की और

मोहम�्मि बंगश से उनका साम््ाज�्य
बचा कलया।
छत््साल, बाजीराव की मिि से बहुत
प््सनन् हुए और खुि को उनका
कज्षिार समझने लगे। इस कज्ष को
उतारने के कलए छत््साल ने बाजीराव
से अपनी बेटी मस�्तानी कववाह करने
का प््स््ाव रखा। हालांकक बाजीराव
पहली ही नजर मे ्मस�्तानी को किल
िे बैठे थे। उनह्ोन्े इस प््स््ाव को
सव्ीकार कर कलया। उन�्होन्े मस�्तानी
को अपनी िूसरी पत�्नी बनाया।
मस�्तानी से पहले उनका कववाह
काशीबाई नामक मकहला हो
चुका था।

हालांकक कुछ लोग यह भी मानते है ् कक मस््ानी हैिराबाि
के कनजाम की बेटी थी।् कनजाम जब छत््साल से युद्् हार
गया तो उसने हार के बाि अपने राजय् को बचाने के कलए
अपनी बेटी मस््ानी से कववाह करने की सलाह िी। उसका
मकसि यह भी था कजसके चलते बुंिेलो ्का कनजामो ्के
साथ संबंध मजबूत हो जाता और इस तरह कनजामो ् का
भारत पर प््भाव बड़ ्जाता। हालांकक कुछ लोग इस तथ�्य को
नही ्मानते उनके अनुसार वह न तो कनजाम की बेटी थी
और न ही छत््साल की बेटी थी वह तो छत््साल के
िरबार मे ्एक राजनत्षकी थी, कजस पर बाजीराव का किल
आ गया था। 
मस््ानी से कववाह के बाि बाजीराव और मस््ानी का एक
बेटा हुआ, कजसका नाम शमशेर बहािुर (पेशवा) था।
मस््ानी के कलए बाजीराव ने पुणे के कोथरड् मे ्शाही महल
भी बनवाया था। बताया जाता है कक शािी के बाि मस््ानी
पुणे के ही शकनवारवाडा मे ्रहती थी।् कहते है ्कक मस�्तानी
ने बाजीराव की मृत�्यु के बाि जहर खाकर आत�्महत�्या कर
ली थी। कुछ लोग कहते है ् कक उन�्होन्े अपनी अंगूठी मे्
मौजूि जहर को पी कलया था। वही ्कुछ लोग मानते है ्कक
वह बाजीराव की कचता मे ्कूि कर सती हो गई थी।् उनकी
मौत सन 1740 मे ्बताई जाती है। 

बाजीराव बल्लाल और उनकी
पत्नी मस््ानी की रोचक कहानी



14 जनू 202629

बुंदेलखंड के शिवाजी के नाम से प््खय्ात छत््साल का
जनम् जय्ेष्् िुकल् तृतीया (3) संवत 1706 शवक््मी
तदनुसार शदनांक 17 जून, 1648 ईसव्ी को एक पहाडी्
ग््ाम मे ्हुआ था। एक समय ऐसा भी आया जब शदलल्ी
तखत् पर शवराजमान औरंगजेब भी छत््साल के पौरष्
और उसकी बढत्ी सैशनक िकक्त को देखकर शिंशतत हो
उठा। छत््साल की युद्् नीशत और कुिलतापूर्ण सैनय्
संिालन से अनेक बार औरंगजेब की सेना को हार
माननी पडी्। बुंदेलखंड का िकक्तिाली राजय् छत््साल
ने ही बनाया था। छतरपुर नगर छत््साल का बसाया
हुआ नगर है। छत््साल की राजधानी महोबा थी। इस
वीर योद््ा बहादुर छत््साल की 83 वष्ण की अवसथ्ा मे्
14 शदसंबर 1731 ईसव्ी को इहलीला समापत् हुई।

बुंदेलखंड ऐसे वीरो ्की भूशम रही है शजनह्ोन्े कभी
शकसी से हार नही ्मानी और न ही कभी शकसी के सामने
झुके है।् उनह्े ् मरना पसंद है लेशकन झुकना नही।्
छत््साल की राजधानी महोबा थी। वही महोबा जहां के
कभी सेनापशत हुआ करते थे आलह्ा और उदल और
शजनह्ोन्े पृथ�्वीराज िौहान को भी हरा शदया था।
छत््साल की माताजी का नाम लालकुंवशर था और शपता
का नाम था िमप्तराय। िमप्तराय बड्े वीर व बहादुर
वय्कक्त थे। िमप्तराय के साथ युद्् क््ेत्् मे ्लालकुंवशर
भी साथ-साथ रहती और अपने पशत को उतस्ाशहत करती
रहती।् गभ्णसथ् शििु छत््साल तलवारो ्की खनक और
युद्् की भयंकर मारकाट के बीि बड्े हुए। यही युद्् के
प््भाव उसके जनम् लेने पर जीवन पर असर डालते रहे।
माता लालकुंवशर की धम्ण व संसक्ृशत से संबंशधत
कहाशनयां बालक छत््साल को बहादुर बनाती रही।्
अनय्ाय के प््शत कडा् प््शतकार करना और दुशम्न को
धूल िटाने के अशधक शकसस्े उसने सुने। बालय्ावसथ्ा
मे ् छत््साल क््श््तय धम्ण का पालन करता हुआ
आतताइयो ् से मुकत् होकर सव्तंत्् देि मे ् सांस लेना
िाहता था। बालक छत््साल मामा के यहां रहता हुआ
अस््््-िस््््ो ् का संिालन और युद्् कला मे ् पारंगत
होता रहा। दस वष्ण की अवसथ्ा तक छत््साल कुिल
सैशनक बन गए थे। 

सोलह साल की अवसथ्ा मे ्छत््साल को अपने माता-
शपता की छत््छाया से वंशित होना पडा्। इस अवसथ्ा
तक छत््साल की जागीर शछन िुकी थी, शिर भी
छत््साल ने धैय्णपूव्णक और समझदारी से काम शलया। मां
के गहने बेिकर छोटी सी सेना खडी् की। सव्यं अतय्ंत
ितुराई से युद्् का संिालन करते और संघष्ण करते हुए
अपना भशवषय् सव्यं बनाया। छोटे-मोटे राजाओ ् को
परास्् करके अपने आधीन कर क््ेत्् शवस््ार करते रहे
और धीरे-धीरे सैनय् िकक्त बढा्ते गए। बुंदेलखंड के बड्े
साहसी व बहादुर सैशनक प््ार-प््र से युद्् मे ् अपना
कौिल शदखाने के कारर सदैव शवजयी रहे। छत््साल ने
धीरे-धीरे अपनी प््जा को सब प््कार की सुख-सुशवधाएं
पहुंिा कर प््जा का शवश््ास प््ापत् कर शलया था।
राजा छत््साल और शिवाजी महाराज:

एक बार छत््साल, छत््पशत शिवाजी महाराज से शमले।
दश््कर क््ेत्् मे ्मुगलो ्के शलए शिवाजी के नाम से पसीना
छूटता था। शिवाजी ने कहा - 'छत््साल तमु बुंदेलखंड
मे ्जाकर वहां की देखभाल करो।' छत््साल, शिवाजी से
मंत््रा करके बुंदेलखंड क््ेत्् मे ्मुगलो ्को परास्् कर
अपना िासन िलाते रहे। छत््साल को ज््ात था शक जहां
िस्््् से राष्््् की रक््ा होती है वहां िास्््् सुरश््कत रहते
है।् छत््साल तलवार के धनी थे और कुिल िस््््
संिालक थे। वही ्िस््््ो ्का आदर करते थे। अपनी
सभा मे ्शवद््ानो ्को समम्ाशनत करते थे। सव्यं भी शवद््ान
थे तथा कशव थे। िांशतकाल मे ्कशवता करना छत््साल
का काय्ण रहा है। 

औरंगजेब को धूल चटाने वाले महाराजा
छत््साल, छत््ा तेरे राज मे्, धक-धक धरती होय
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छत््ीसगढ् का बस््र पूरी दुनिया मे् अपिी
आनदवासी संस्कृनि, दर्शिीय स्थल और सबसे
खास दरहरे के नलए पहचािा जािा है। यूं िो
बस््र घूमिे के नलए पूरे साल पय्शटको् का आिा
लगा रहिा है, लेनकि मािसूि का मौसम प््कृनि
प््ेनमयो् को यहां खी्च ही लािा है। बस््र घूमिे
आिे वालो् मे् देरी पय्शटको् से ज्यादा नवदेरी
पय्शटक रानमल रहिे है्।
गम््ी के बाद मािसूि का मौसम जल और जंगल
मे् बहार लेकर आिा है। गम््ी के मौसम मे् मुरझा
चुके जंगल और सूख पड्ी िनदयो् को मािसूि की बानरर
निर से िरोिाजा कर देिी है।बस््र मे् मािसूि के मौसम
मे् पय्शटको् के देखिे के नलए एक िरि िो िीरथगढ,
नचत््कोट के झरिे मौजूद है् वही् दूसरी िरि ऐनिहानसक
मादरको्टा की गुिाएं है् जो देरी-नवदेरी पय्शटको् के
नलए आकर्शण का के्द्् है्।
बस््र को छत््ीसगढ् प््देर के नजला और संभाग दोिो्
का दज्ाश नमला हुआ है। इस संभाग और नजले का
मुख्यालय जगदलपुर रहर मे् स्सथि है। बस््र संभाग मे्
बहिे वाली गोदावरी िदी बस््र के नलए आस्था के
साथ-साथ खुरहाली की प््िीक भी है। एक िजर डालिे
है् बस््र के प््मुख दर्शिीय स्थलो् पर ।
चित््कोट झरना – संभाग मे् बहिे वाली इंद््ाविी िदी
के पहाड्ी से 90 िीट िीचे एक झरिे के र्प मे् नगरिी
है। इस झरिे की खानसयि मािसूि के मौसम मे् इसके
पािी का रंग लाला होिा है जो दूसरे झरिो् से इसको एक
अलग पहचाि देिा है। वही् गन्मशयो् की चांदिी राि मे्
यही दूध की िरह सिेद नदखाई देिा है। इस झरिे िक
जगदलपुर से लगभग एक घंटे मे् पहुंचा जा सकिा है।
नचत््कोट के झरिे को छत््ीसगढ् के सबसे बड्े झरिे का
नखिाब नमला हुआ है। इस झरिे का पास
प््ाकृनिक स्थलो् के बीच नपकनिक मिािे के नलए कई
जगह मौजूद है्।
तीरथगढ् झरना – बस््र संभाग की कांगेर घाटी के
बीच से नगरिा है िीरथगढ् का झरिा जो नजला मुख्यालय
जगदलपुर से लगभग 35 नकलोमीटर की दूरी पर स्सथि

है और यहां िक पहुंचिे मे् लगभग 1 घंटे का समय
लगिा है। िीरथगढ् झरिे को छत््ीसगढ् के सबसे ऊंचाई
से नगरिे वाले झरिे के र्प मे् पहचाि नमली हुई है।
यह झरिा कांगेर घाटी के बीच से बहिे वाली िनदयो्
कांगेर और उसकी सहायक िनदयो् मिुगा, बहार के पािी
के साथ नमलकर लगभग 300 िीट ऊंची पहाड्ी से
सीधे िीचे नगरिा है। इस झरिे मे् पािी की मात््ा अनधक
होिे के चलिे बहुि िेज आवाज और सिेद पािी की
धाराओ् से एक ही अलग ही आकर्शण महसूस होिा है।
िीरथगढ् का झरिा मािसूि के मौसम जुलाई से
अक्िूबर िक अपिी पूरी िाकि के साथ िीचे नगरिा है।
कांगेर नेशनल पाक्क – जगदलपुर से लगभग 35 नकमी
कूी दूरी पर कांगेर पहाड्ो् की बीच बायोस्िीयर नरजव्श
पाक्क बिा हुआ है। ये िेरिल पाक्क भारि का सबसे
आकर्शक िेरिल पाक्क है। इसकी प््ाकृनिक खूबसूरिी
की नजििी िारीि की जाए उििी ही कम है। साल
1982 मे् कांगेर घाटी पाक्क को िेरिल पाक्क का
दज्ाश नमला था।
इस पाक्क मे् पय्शटको् के देखिे के नलए जंगली जािवरो्
के साथ-साथ जंगली पेड्-पौधौ्, छोटे-छोटे झरिो्और
नवश्् प््नसद्् कोटमसर गुिा, कैलार गुिा, दंडक गुिा
मौजदू है्। इस िेरिल पाक्क मे् बड्ी संख्या मे् आनदवासी
लोग रहिे है्। यहां घूमिे आिे वाले पय्शटको् को
आनदवानसयो् की संस्कृनि को पास देखिे का मौका
नमलिा है। साथ ही पय्शटको् के आिे से आनदवानसयो् को
रोजगार नमल जािा है।

गुफा, पहाड़, जंगल, झरने एक साथ
देखना हो तो जऱर आइए जगदलपुर



देहरादून अपने आपमें बेहद सुंदर जगह है।
उतंंराखंड के इस शहर में ससरंफ 24 घंटे में भी
घूमने को बहुत कुछ है।

कई सारे लोगों के सलए ये सपनों का शहर है। पहाड़ों
के बीच बने उतंंराखंड की राजधानी देहरादून की खाससयत
ये भी है सक ये टूसरसंट संपॉट तो है लेसकन मैदानी शहरों वाली
सारी सुसवधाएं भी यहां भरपूर हैं। इस शहर से कई सारे
घूमने लायक पहाड़ी इलाकों तक आसानी से जाया जा
सकता है। लेसकन इसी शहर में रह कर घूमना है तो भी
ऑपंशन खुले हुए हैं।

अगर इस शहर में आप ससरंफ 24 घंटे के सलए आई हैं
तो भी यहां कुछ न कुछ नया घूम कर ही जाएंगी। इससलए
इस शहर की ओर आना है वो भी ससरंफ कुछ घंटों के सलए
तो आइए सुंदर वासदयां और सुंदर शहर देहरादून आपका
इंतजार कर रहा है। यहां कौन-कौन सी जगह देखी जा
सकती हैं 24 घंटे में आइए जान लें-

स्टूडे्ट ऑफ द ईयर वाला फॉरेस्ट टरसर्च इंस्टीट््ूट 

देहरादून शहर के इस जाने-माने संसंथान रॉरेसंट सरसचंच
इंसंटीटंंूट की गसरमा अपने आप में अनोखी है। इस संसंथान
की संथापना तकरीबन 115 साल पहले हुई थी। 4.5
संकंवायर सकलोमीटर में बना रॉरेसंट सरसचंच इंसंटीटंंूट टूसरसंट
संपॉट भी है। ये इससलए भी खास है कंयोंसक यहां कई सारी
सरलंमों की शूसटंग भी हुई है। असभनेतंंी आसलया भटंं की
पहली सरलंम संटूडेंट ऑर द ईयर की शूसटंग देहरादून के
इसी संसंथान में हुई थी। इसके साथ आर माधवन की सरलंम
रहना है तेरे सदल में भी इसी संसंथान में सरलंमाई गई थी।
इस सबलंलडंग की खूबसूरती देखते ही बनती है। रॉरेसंट
सरसचंच इंसंटीटंंूट की खूबसूरती, इसके पसंंिमी छोर पर
बहती टोंस नदी से और बढ़ जाती है। इस जगह को देखते
बड़ी संखंया में लोग आते हैं। 

टप्केश््र मंटदर की मटहमा

देहरादून के इस खूबसूरत मंसदर को टपंकेशंंर महादेव
मंसदर भी कहते हैं। यहां मौजूद गुरा भगवान सशव को
समसंपचत है। माना जाता है सक गुरं दंंोणाचायंच इसी गुरा में
रहते थे। इससलए इस गुरा को दंंोण गुरा भी कहते हैं।
उतंंराखंड की शान बहुत सी जगह हैं लेसकन देहरादून का
ये मंसदर भकंतों के बीच कारी खास माना जाता है। यहां
आकार आपको बहुत अचंछा लगेगा कंयोंसक सशवसलंग पर
लगातार पानी की बूंदें सगरती हैं, जो सबलकुल अदंंंत नजारा
सदखाता है। 

बुद््ा की भक्ति और माइंड््ोटलंग मॉनेस्ि््ी

बुदंंा मंसदर के नाम से भी जानी जाने वाली माइंडंंोसलंग
मॉनेसंटंंी भी देहरादून की शान है। इसको 1965 में बनवाया
गया था। इसको बुदंंा से जुड़ा बड़ा सेंटर माना जाता है।
यहां दुसनयाभर से लाखों लोग आते हैं। चारों ओर से
हसरयाली से सघरी हुई इस मॉनेसंटंंी में एसशया का साबसे
ऊंचा संंूप भी बना है। ये मॉनेसंटंंी आसंकफटेकंचरल मासंटरपीस
भी मानी जाती है। 

रॉबस्च केव य गुच्छुपानी
देहरादून से 8 सकलोमीटर दूर बनी इस गुरा के

बींचोबीच पानी बहता है। माना जाता है सक नदी वाली इस
गुरा में भगवान सशव का रहा करते थे। यहां आकार आपको
लगेगा मानो खुद पंंकृसत मां के दशंचन हो रहे हैं। आसपास
क ेलोग अकंसर यहां सपकसनक के सलए आते हैं। यहां बहता
पानी कुछ जंयादा ही ठंडा रहता है।
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भूमि पेडनेकर ने हाल ही
िें एक बयान मिया, मिसने उनके
फैंस को हैरान कर मिया। भूमि ने
रािनीमि िें शामिल होने की
अपनी इचंछा िामहर की है। भूमि से
िब रािनीमि िें आने को लेकर
सवाल पूछा गया िो उनंहोंने मबना िेर
मकए झट से हां िें िवाब मिया।
उनंहोंने कहा मक िेरे खून िें ही िेश की
सेवा मलखी है।
भूरम पेडनेकि का िाजनीरि पि
बयान वायिल

बॉलीवुड की शानिार और बेबाक अमभनेमंंियों िें
शुिार भूमि पेडनेकर अकंसर अपनी मफलंिों और िििार
मकरिारों को लेकर चचंाा िें रहिी हैं। भूमि अकंसर िेश
के बडंे िुदंंों पर अपनी राय रखिी निर आिी हैं, मिस
विह से वह सोशल िीमडया पर चचंाा का एक मवषय
बन िािी है। इस बार भी वह सुमंखायों िें हैं और विह
भी उनका एक चौंकाने वाला बयान हैं। भूमि के इस िािा
बयान ने िेश के मसयासी गमलयारों िें हलचल िेि कर
िी है। एकंटंंेस के बयान से संकेि मिले हैं मक वह
रािनीमि िें िा सकिी हैं। आइये िानिे हैं उनका कंया
है ये हैरान करने वाला बयान...
भूरम पेडनेकि ने रदया िाजनीरि में आने पि बयान 

भूमि पेडनेकर ने हाल ही िें िहाराषंंंं िें िमहला
सशकंकिकरण के िुदंंे पर आयोमिि एक खास कायंाकंंि
िें मशरकि की थी। इस इवेंट के िौरान िब उनसे सीधा
सवाल पूछा गया मक कंया वह भमवषंय िें कभी रािनीमि
का महसंसा बन सकिी हैं? िो भूमि ने मबना मकसी
महचमकचाहट के बेहि सकारातंिक िवाब मिया।  भूमि
ने कहा, िेरे खून िें ही िेश की सेवा करना ही मलखा
है। अब यह सेवा भमवषंय िंे मिस भी रंप िें िेरे सािने
आएगी, िैं उसे पूरे मिल से अपनाना चाहूंगी। मफलहाल

िैं मफलंिों िें अपनी कहामनयों और मकरिारों
के िमरए सिाि िें बिलाव लाने और
लोगों की सेवा करने की कोमशश कर रही
हूं। लेमकन अगर आगे चलकर िुझे
इससे भी जंयािा गहराई से और बडंे संंर
पर िेश के मलए काि करने का िौका
मिलिा है, िो िैं भला कंयों नहीं करना
चाहूंगी?

ऑफ-संकंंीन भी समाज के 
रलए काम कििी हैं भूरम

अपनी मवचारधारा को बेहि सरल बिािे हुए भूमि
पेडनेकर ने आगे कहा, िेरी सोच हिेशा से बहुि साफ
और मसंपल रही है। िैं अपने िेश के मलए मििना हो
सके, उिना योगिान िेना चाहिी हूं। यहां िक मक िैं
मफलंिों से िूर (ऑफ-संकंंीन) रहकर भी िो सािामिक
काि करिी हूं, उसके पीछे भी िेरा यही अटूट मवशंंास
और इरािा काि करिा है। िैं असल मिंिगी िें भी वही
इंसान हूं िो पिंंे पर मिखिी हूं। िाधंयि चाहे रािनीमि
हो या मसनेिा, िेरा िुखंय इरािा हिेशा िेश की सेवा
करना ही रहेगा।  अगर भूमि पेडनेकर के वकंक फ्ंंट की
बाि करें, िो उनंहें आमखरी बार अिेिन पंंाइि वीमडयो
की बेहि चमंचाि कंंाइि मंंिलर वेब सीरीि 'िलिल' िें
एक पुमलस ऑमफसर के िििार रोल िें िेखा गया था।
वहीं, िीमडया मरपोरंसंा के अनुसार भूमि ने अब अपनी
अगली मफलंि की शूमटंग भी शुरं कर िी है, मिसिें वे
एक बार मफर वकील  की भूमिका मनभािी निर आएंगी।
हालांमक, िेकसंा ने अभी िक इस मफलंि के नाि और
इसकी मरलीि डेट का आमधकामरक एलान नहीं मकया है।
मिलचसंप बाि यह है मक इससे पहले साल 2019 िें
आई आयुषंिान खुराना की सुपरमहट मफलंि 'बाला' िें भी
भूमि एक वकील का मकरिार मनभा चुकी हैं। फैंस अब
उनके इस नए पंंोिेकंट के साथ-साथ उनके रािनीमिक
सफर की शुरंआि का भी बेसबंंी से इंििार कर रहे हैं।

करियि के पीक पि िाजनीरि में कदम िखेंगी भूरम पेडनेकि?
बोलीं- मौका रमला िो कंयों नहीं?
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